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  :  کانسهرچاوە

 ڕاپۆرتی ئا׽مانی به ناوی "پرسيار لهسهر دووگيانبوونی ژن" -
 له ما׽پهڕە زانستييهکانی ئينتضرنضت وەرگيراوەوەپمهکان  بهشضکی -

   
وەپمی ههندضک پرسيار 

  سهبارەت به دووگيانيی ژنان

  پت / بۆکانڕی ڕۆژههما׽په

 ی زايينی٢٠١٩سا׽ی  یلضوهخاکه

تحی (شوانه)نادر فهوەرگضڕان له ئا׽مانييهوە:   
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  پضرست:
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 ٣ ............................................ انيدووگ یژن ۆسالم ب یخواردن
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 یژن یوئازار شضئ یرهگهو ئ ڵمندا یبوون كيداهل ۆب یکارەئاماد
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  کی:پضشه
  

کورپهيهك دەژی و  تۆدا. له مندا׽دانی یدووگيان تۆپيرۆز بص، ر: ۆدوکت   
و خۆت به بهختهوەرترين مرۆڤ  یله باوەشی بگر یچهند مانگيتر دەتوان

  . یبزان

له ڕوانگهی پزيشکييهوە بهتايبهت بۆ دايك و باوکانی گهنج پرسيارضکی    
زۆر لهسهر مندا׽هکه پضکدێ که بهداخهوە له کۆمه׽گای کوردەواريدا زۆر 

ههو׽ی من وەك نووسهر و وەرگضڕی ئهو باباته . تبه گرنگ دانانرض
نم . هيوادارم بتوايهتهوەرەبۆ زۆربهی پرسيارەکانی ئهو  يهوەپمدۆزينهوە

دا يهو نووسراوهلهزۆربهی پرسيارەکان وەپمی تا ئهو جضيهی بۆم دەگونجص 
  . بگونجضنم

     

  

  ی زايينی٢٠١٨ زستانی

  ئا׽مان،  نادر فهتحی بۆکانی (شوانه)
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    بۆ ژنی دووگيان خواردنی سالم

  

  

بهپم ژنی دووگيان ناچار نييه به قهرا دوو کهس خواردەمهنی بخوا.    
خواردەمهنی وەك سهوزی و ميوەجات بخوات  پضويستدەبص به ئهندازەی 

 "کاربۆهيدرات"بۆ ئهوەی ويتامينی کافی به لهشی بگهضينص. خواردەمهنی 
که له  هوەك پضکهضنهری وزەی لهش لهسهر ئهستۆي يانئهرکضکی گرنگ

مولوکوولی شهکر پضکهاتوون و ماسوولکهکان و مضشك بههضز دەکهن. 
واته مريشك  (غهيرە سوور) ههروەها پرۆتئين به شضوازی گۆشتی ڕوون

و ماسی، هضلکه، دانهوض׾ه و پهنير به لهشيان بگهضينن. که׽ك له بهرههمی 
 خۆيان سرووشتی ازیو ... له شضو وەك پهنير و ماست ەمهنیشير
. تا ئهو دوورەپهرضز بنچضکراو و ئامادەکراوکان  یگرن و له بهرههمبوەر

و له خواردنهوەی ئه׽کۆ׽دار و کضشانی جگهرە جضيهی دەکرێ ئاو بخۆنهوە 
  پارضز بکهن. 
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  ئهو ويتامينانهی بۆ لهش زۆر بهکه׽کن:
  

له کانی ڕۆژانه، ياخود ييهنمهخوارده شی مرۆڤ له: له"Aيتامين ئا"ڤ -

وری چه و ڤيتامينهەوە ئه" Beta Carotinی دروستکردنی بضتا کارۆتين "ڕضگه
کات، بينايی پضست ده پارضزگاريی له A. ڤيتامين تگرضردهوه رهئازادکه

و  ی خوضنکانخانهی ی دوبارهوههۆی دروستبوونه بضتهکات، دههضز دهبه
رگرتنی پم سوود لضوهکات. بهياندنيشيان دهئازارپضگه پارضزگاريی له

׽ك که دضريی دوکتۆر دابضت چونکهژضر چاوهبص لهده و ڤيتامينهوام لهردهبه
  . نجامی باشی نابصرهده گرتنی زۆری،رلضوه

 . بهيهدا ههوزەی تازهموو گيا و سههه له و ڤيتامينه: ئه"Cيتامين س "ڤ -

بيباری شيرين  ك پاپريکا واتهی وهرمسيرەکاندا،  ميوهگه ناوچه ت لهتايبه
دەست  ی پضويست ههن وندازهئه کان و ... که بهتووترکه شنهموو چهو هه

هۆی  بنهن و دهدهکان دهرگريی خانهمی بهسيسته به دەکهون، وزه
ی زۆربه ش. ڤيتامينهکه، هاوکات دژ بهرگريی لهمی بهکارخستنی سيستهوه

کان "هAntioxidantien" ئانتی ئوکسيدانت ك لهستص و يهوهکان دهزيانباره ماکه
  ژمار دێ. ئه له

׽کوو هۆڕمۆنضکه ، بهڕاستيدا ڤيتامين نييهله و ڤيتامينه: ئه "Dيتامين د "ڤ -
ڕی وپهکانی تيشکی ئهرهربهبه کهشی مرۆڤ پضکی دضنص، کاتص له که
ی شضکی ڤيتامين د بههۆی ماکهکات. بهتيشکی ڕۆژ  ده وش واتهبنه

شی مرۆڤ بۆ مضکانيزمی کرێ. لهوە دابين دهنی رۆژانهمهخوارده
ر ويتامين د گه. ئهيهويتامين د هه پضويستيی به کانوەی خانهوستکردنهدر
لهبهر ن و کهيدا دهپه و پووچه׽ی تی پووکیکان حا׽هگات، ئضسقانهش نهله به

ها ئازار ر وههه  وهبنهنگ چاك دهزۆر دره بريندار یئضسقانئهو هۆيه، 
کرضن و ر دهسهتوونی چارهچه ش زۆر به)ی لهچنراوبافت ( يشتن بهگه

  . وهنهئيتر ناتوانن خۆيان دروست که
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توانی چ׾كی و ده ׽کهکه ڤيتامينضکی زۆر به E:  ڤيتامين  "Eيتامين ئی "ڤ -

بۆ  رهتيده. يارمهوهياخود گورجتر چاکيان بکاته ترضکان لابهندامهئه
  کان.رهوری لابهچه هڤيتامين تر بۆ وضنه کانیريی ڤيتامينهکارتضکه

نگيی ی ڕهماکه : کارۆسيۆنۆئيد به "Carotionoideکارۆسيۆنۆئيد " -
 نگييانهڕه و ماکهئه ."هBeta Carotinگوترێ. ناسراوترينيان بضتا کارۆتين "ده
رد و و سوور و نارنجی وزيی زهو سه ميوه وز و لهوزی و گيای سهسه له

ناخ، برۆکۆلی، سپهم، ئهله، کهکه، کوولهماتهر، تهضزهك (گبينرضن. وهدا ده
يسی و...). کارۆسيۆنۆئيده ن و قها، ئارتيشۆکپاپريکا يان بيباری شيرين

 کردنیشهگه گرن. نهک ههر پضش بهی ئۆکسيداسيۆن دهپرۆسه پضش به
ت نهخۆشيی نانهی دڵ و تهکتهسه ׽کوو پضش بهگرن، بهشضرپهنجه ده

ك وريدا يهڵ چهگهپويی ئهوان لهتضکه گرن. لهمۆکی (ديپرضشن)يش دهخه
  بضت." دروست دهA" ڤيتامين ئا ش، واتهکانی لهناسراوترين ڤيتامينه له

، یوزکان، سهوض׾هدانه ڕادەی پضويست له به و ماکانه: ئهقورسی ماکه -
ری بينرضن. کارتضکهدهو ...  دا  ، نضوكی ميوه، پضستی ميوهميوه

نی کۆلۆسترينی پضدا زمکری خوضن، نه: ميزانکردنی شهيهجۆراوجۆريان هه
  ...کانی شضرپهنجه وشنهی چهزۆربه خوضن و پضشگريکردن له

  

ی قورس ماکه به ش، ماش، نيسك، نۆك و ... کهی سپی يا ڕهك باقلهی وهوض׾هدانه
  ׽کن.کهشی مرۆڤ بهی خۆيان بۆ لهنۆبهبهرکام ناسرضن، ههده
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  " Romanescoم و رۆمانضسکۆ "لهکه "، گو׽هBroccoliبرۆکۆلی "

          

  م                    برۆکۆلیلهکه رۆمانضسکۆ                گو׽ه

 ميان کهی کهنا وزهپه ناسرضن و لهوزی دهك سالمترين سهوه و سص گيايانهئه   
ش له ويتامينضکی زۆريش به ،يهکيلۆکالۆرييان هه ٢٥نيا مدا تهگره ١٠٠ له

  . ندەگهيضن

  کانوض׾هدانه

  

  کانکارگه

         

فرۆشرێ و هانی دهکانی جيی بازارهزۆربه ی ئاسيايی له(قارچک) کارگ   
 کرێ. رمان، چاوی لص دهك دهوپتی چين وه ت لهتايبهبه

  پهتاته 
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 ١٠٠ ميلی گرم له ٤٠٠: وهکاتهمرۆڤ بيری لص ده که زياتره وهپهتاته زۆر له   
و  دهو گه ی ريخۆ׽هوههۆی کردنه بضتهده ، کهی "کاليۆم"ه׽ماسی ماکهرهگرم يه

نا په دا. لهندامهو دوو ئهسيد لههری و ئهی ژهدروستبوونی ماکه پضشگرتن به
ئاسن، ماگنضزيۆم،  هاروه.ههB٣و  B١ ,C, B٦ڤيتامينی  له کاليۆمدا، پهتاته پڕه

  ׽کن. کهش زۆر بهبۆ له فۆفسفۆر و قوڕقوشم که

  

  

   ماتهته

  

׽کی لص کاندا کهی چضشتهزۆربه و له ويستهس خۆشهموو کهتهماته لای هه   
 ١٠٠ کيلۆکالۆری له ١٨. ئاو پضکهاتووه  له يهو ماکه%ی ئه ٩٥گيرێ. ردهوه

 له و خۆراکييهکان. ئهنييهمهم کالۆريترين خواردهکه ك لههۆی يه گرم دا بۆته
بی رۆژی يدا نهريش پهگه. ئهوهدۆزرضتهبازاڕ ده رزضکی سا׽دا لهموو وههه
  . وهگرضتهچضشتدا جضگای ده وچکضکی ئاشخۆری روب (دۆشاو)ی تهماته لهکه
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   پاپريکا (بيباری شيرين)

  

کی نييهمه. خواردهيههه کيلۆکالۆری وزه ٢٨گڕەميدا  ١٠٠ر هه بيباری شيرين له
ليسيۆم، ماگنضزيۆم و قوڕقوشمی ك کاليۆم، کای وهڕادەی پضويست ماکه و به سالمه
  . ڕادەيهکی زۆرتضدايه ضشی به Cضدا ڤيتامين  Bو  Aنا ڤيتامين په . لهتضدايه

  

   م (کهلهرم)ی سپیلهکه

  

 ڤيتامينه له يه و پڕهدا ههدهر برينی گهنبههه ری لهمی سپی کارتضکهلهکه
هۆی  بضتهده وزييهو سهگرێ و ئاسنی ئهسا׽م ڕادهکان. پضستی مرۆڤ جۆراوجۆره

  خوضندا.  هاتوچۆی باشتری ئوکسيژضن له
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  رندهوهچه

  

ی رگ و پرۆسهبۆ جه ׽کهکه زۆر به که ی "بضتائين" ی تضدايهر ماکهندهوهچه
ش، و ماندوويی له پضش به که تضدايه رچاوی ئاسنشضکی بهر بهندهوهرداو. چهزه

  بن. نی دهمهی خواردهکردن زمی ههکضشه

  

  

  

  می بچووك (بڕوکسضل)لهکه

  

ی ئاسن، کهڕای بچووکييهره. سهيهمدا ههگره ١٠٠ کيلۆکالۆريی له ٢٥بڕوکسضل 
 Cشضکی زۆريش ڤيتامين سيد فۆليك و بهلسيۆم، ماگنضزيۆم، کاليۆم، کرۆم و ئهکا
  ضينضت. گهش دهله به
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  سير

  

وام  سير ردههی بسانهو کهئه که لماندوويانهکاندا سهی تاقيکارييهزۆربه زانايان له

مك  لاك و مه، سيپهده، گهورهگه ڕيخۆ׽ه شضرپهنجهیم توشی خۆن، زۆر کهده
نووسين  و پضويست به موو مرۆوضك روونهکانی سير بۆ ههباشه نهبن. لايهده

  ناکات.

  

  تووری سوور

  

رچاو، رۆنی شضکی بهکيلۆکالۆری. به ١٥نيا ته بضتهگرمی تووری سوور ده ١٠٠
پويی تضكه کات. ئهو توورە، لهش کار دهباکتضری ناو له دژ به که ردەلی تضدايهخه

  رگريی.می بهسيستهزن بۆ کی مهتييههۆی يارمه بضتهدا، ده Cڵ ڤيتامين گهله
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  کضوی تووره

  

شدا له )  لهدووههم׽كهاتووی گيايی ثانوی (کهکی زۆری بهيهکضوی ماکه تووره
ی ماکه ٠٬٣ی نيزيکه و گيايهکات. ئههضز دهتامی تيژ به ستکردن بههه پضکدضنص که

 هۆی دوباره بضتهده که " ی تضدايهGlucosinolate" گلۆکۆزينۆلاته
کانی رهربههۆی به بضتهشی دهکهردەلهرۆنی خهش. کانی لهی خانهوهدروستبوونه

  کان. ميکڕۆبييه خۆشهر باکتری و نهنبهله هه

  

  ماست

  

کی بۆ ماست، پرۆتئين، کالسيۆم، کاليۆم، ماگنضزيۆم، يۆد رهی سهك ماکهشير وه
 سيديی شير لههۆی باکتری ئه ضينضت. بهگهشی مرۆڤ دهله کانيتر بهو ويتامينه

ك ندامی وهماستدا ميکرۆ ئه درێ: لهش دهله تيی گرنگتر بهاستدا يارمهم
ها بيفيدۆباکتريۆم               روهسيدی شير، ههباکتری ئه " واتهlactobazillلاکتۆباسيل "

"Bifidobakterienخۆيان له ن،ی مرۆڤدا ههريخۆ׽ه ی سروشتی لهشضوهبه " که 
 له تيدانهو يارمهن. ئهکهده ری پرۆسی ڕيخۆ׽هتيدهو يارمه وههنکهدا کۆ دهڕيخۆ׽ه

  ن.بهناو دهش لههری لهن و ژهخهکار دهرگريی باشتر وهبهمی دا سيستهکۆتايي
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 يتوونڕۆنی زه

  

ی کلوسترين. ڕضکخستنهۆی  بضتهده سيدی رۆن کهئه له يتوون پڕهڕۆنی زه
سيدی ريی ئهکارتضکه وهيتوونههۆی ڕۆنی زهبه که کان نيشانيان داوهتاقيکارييه

يتووندا  ی ڕۆنی زه Eو ڤيتامين  ئانتی ئوکسيدانتپويی تضکه بضت. لهباشتر ده دهگه

  . وهبضتهبرتر دهکان سهی پيربوونی خانهپڕۆسه

  

  ڕۆژهبههگو׽و  کهکوولهتووی 

            

کان ها نضوکهروه. ههيان تضدايه  Kو E  ،Aڤيتامينی  ڕۆژهبهو تووه کهنضوکی کووله
ناو  ش لهکانی لهندامهچ׾کی ئه وه ٣هۆی ئۆمضگا به وريی کهسيدی چهئه پڕن له

نضوکی  ی پرۆستات لهوهورەبوونهکان بۆ چارەسهری گهوکتۆرهت دنانهن. تهبهده
  . "هBeta-Sitosterolزيتۆسترۆل"-ناوی بضتا گرن کهرده׽ك وهکه کهتوو کووله
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 گوضز 

  

. ساپنضکی کی لضهاتووهرهنيی سهمهك خواردهموو وپتانی جيهان وههه گوضز له
ی . پلهژضر تاقيکاری دايه له ׽کهکهبه نييهمهخوارده وئه وهن زانايانهلايه زۆرە له
ر سهری رۆنی گوضز له. کارتضکهرضيهسه کی زۆر لهيهڕادهی نضو گوضز به٣ئۆمضگا 

گرضت و باشترين ش دهندامانی لهچ׾کی ئه . پضش بهرضييهشی مرۆڤ زۆر ئهله
 ی گوضز بهرم خواردنی ڕۆژانهگ ٥٠ی شضرپهنجه. نيزيکه نييه دژ بهمهخوارده

  کات. لووی شضرپهنجه ده پضی تاقيکاريی زانايان پضشگری له

  

  )هو׽ووقۆخ (يسی و قه

 

     

 ٤٠نيا گرم ته ١٠٠ . لهيهميان ههکی زۆر کهکالۆرييه يهو دوو ميوهئه
کی زۆر يه، ميوهوهيانه Cو   B٢، B١کانی هۆی ڤيتامينه پم بهکيلۆکالۆری، به

  ׽کن. کههضز و بهبه
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 ریعفهجه

  

و له Cی ڤيتامين ت پلهتايبهدا. بهش دهله ری ڤيتامينضکی زۆر بهعفهوزيی جهسه
وری ناوبردنی چهله توانای بۆ هۆیت بهنانه. تهرضيهسه دا زۆر لهوزييهسه
 کان پيشانيانداوه. تاقيکارييهتربگيرضوهی لض׽كکرێ بۆ خۆ کزکردن کهده هوە،شله
کضشی د گورجتر سه له ٢٥شدا زۆر بص، مرۆڤدەتوانص له له Cن ی ڤيتامير پلهگهئه

 لهشی خۆی بهضنضته خوارەوە.
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  پرسيار و وەپمهکان:
  

  ژنی دووگيان خواردەمهنی کهم خوێ بخوا؟  ،کارضکی باشهئايا 

ضشتی بص خوێ دەتوانص بۆ چکۆنه،  بيرکردنهوەيهکی سهردەمینا، ئهوە    
بص، چونکه پضش به توونيهتی و خوارنهوەی  يشمهترسيداردووگيان زۆر 
ئاو و خواردنهوەکانيتر دەگرێ. سهرەڕای ئهوەش خوێ  ڕادەی پضويستی

به تضدايه که بۆ لهش زۆر بهکه׽که. کهوابوو نگی رگکانزايی ماکهی 
ی بدەن، کهم ڕۆن، دنی خواردەمهنزۆر ئاسايی درضژە به خوارشضوەيهکی 
  ه پرۆتئين و ميوەجات و دانهوض׾ه.بهپم پڕ ل ،خوضی کافی

 

  بۆ مرۆڤی دوو گيان باشه؟  ی ئاژەڵخواردنی جهرگئايا 

زانايان، خواردنی جهرگی ههر چهشن ئاژە׽ضك بۆ ژنی دووگيان لای    
مانگی سهرەتای دووگيان بوونيان به کارضکی باش نازانن چونکه  ٣کهم له 

"ی تضدايه. ويتامين ئا ههر وەك پضشتريش Aبهڕادەيهکی زۆر ويتامين ئا "

چضته نهوە نادله ڕضگای ميزکر بهپمره وری ئازادکهباسمان لضوەکرد، چه
دەرەوە و له لهشدا کۆ دەبضتهوە. زۆربوونی ئهو ويتامينه له لهشدا دەبضته 

  . دانهۆی زيانگهياندن به مندا׽

  

  له کاتی دووگيانبووندا مهترسيدارە؟ "ڕژيمی گياخواری"ڕاسته که ئايا 

تهنيا له خواردنی گۆشت چاوپۆشی  یرجهو مهبهڕژيمگرتنی گياخواری    
بکرێ، بهپم هضلکه، بهرههمی سرووشتی شيريی، ماسی و خواردنی 
ويتامينی تايبهتيی و ماکه کانزاييهکان(به تايبهت ئاسن، يۆد و کاليسيۆم)ی 

  لهگهڵ بص، هيچ زيانضکی بۆ ژنی دووگيان و مندا׽هکهی نييه. 
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 ی له مندا׽دا پضکدێ؟ئالضرژ نگی)رهشلک (توو فهئايا به خواردنی 

پضك  حهساسيهتدا ههندضک مرۆڤله  صدەتوان نگی)رهشلک (توو فه   
له  نگیرهتوو فه، ئهوە ڕاسته. بهپم تا ئضستا نهسهلمضندراوە خواردنی ضتبضن

کاتی دووگيان بووندا ببضته هۆی تووشبوونی منداڵ به نهخۆشيی ئالضرژی 
اوك ئالضرژيان به خواردەمهنييهکی ئهگهر دايك يا ب. تهنيا حهساسيهتياخود 

تايبهت ههيه، باشتر وايه له سهردەمی دووگيانبووندا له خواردنی پارضز 
  بکرێ. 

  ژنی دووگيان ئيزنی خواردنی شيرينی ههيه؟

شهکری پضويست بۆ لهشی مرۆڤ له خواردەمهنييه سروشتييهکانی    
پضويست به خواردنی ڕۆژانهدا که له سهرەوە باسمان کردن، دابين دەکری و 

. تا ئضستاش هيچ تاقيکارييهك نهيتوانيوە تشهکری چضکراو يا شيرنيجات ناکا
بيسهلمضنص که خواردنی خواردەمهنی سرووشتی شيرين له لايهن ژنی 

  دووگيانهوە بۆ مندا׽هکهی زيانی ههبص. 

  

  ژنی دوو گيان دەبص به قهرا دوو کهس بخوا؟ئايا 

. پضويستيی کالۆری تيست به خواردنی زۆر ناکانا، به ئهرخهيانييهوە پضو   
له چوارمين مانگی دوو گيانييهوە دەست  کهسی دووگيان، یزياتر بۆ لهش

. له ڕۆژە کۆتاييهکانی دووگيانبووندا ووزەی وردە وردەئهويش  ،پضدەکا
کالۆری له ڕۆژدا زياد دەکا: واته  ٢٠٠پضويست بۆ لهشی دايك نيزيکهی 

ژنی دووگيان پضويستی زياتريان به پرۆتئين، ويتامين دوو دەنك ميوە! ديارە 
و ماکهی کانزای سرووشتی ههيه. ئهو پضداويستييانهش نهك بههۆی 

 هوەو دروست ی خواردنی خواردەمهنی باشلهڕضگهبه׽کوو  يهوەزۆرخۆري
  دابين دەکرضت. 
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من وەك دايکضکی دوو گيان خواردەمهنی باش و پڕ ويتامين دەخۆم، 
جووپنهوەی لهشيشم زۆر باشه، بهپم سهرەڕای ئهوانهش قه׽هو بووم. ئايا 

  ئهوە ئاساييه؟

دووگيانبووندا  پرۆسهیله  ش ياخود قه׽هو بوونگۆڕانی قورسايی له   
مانگ دەخاضنص، کاتی وايه ژنی  ٩جياوازە. لهو پرۆسه کاتييه که نيزيکهی 

ەبص. هيچ کام له پرۆسهکان دوو گيان تضدا زياتر و کاتی واشه کهمتر قه׽هو د
وەك يهك ناچن، بهو مانايه که دوو گيان بوون لهسهر مندا׽ی يهکهم لهگهڵ 

  . صمندا׽هکانيتر جياواز دەب

قورسايی ژنی دوو گيان دەتوانص له له پرۆسهی ئاسايی خۆيدا به گشتی    
کيلۆ  ١،٥تا  ١و له مانگدا نيزيکهی   g ٤٠٠تا  ٣٠٠حهوتوودا نيزيکهی 

نۆ مانگی دوو گيان بوونهکه مهبهست بص،  یکا. ئهگهر به تهواويزياد ب
کيلۆ زياد دەکا و تهنانهت زانايان دە׽ضن تا نيزيکهی  ١٥تا  ١٠نيزيکهی 

ئاساييه بهو مهرجهی ئاو له بن پضست کۆ نهبووبضتهوە کيلۆش ههر  ٢٠
  ياخود هيچ ئاسهوار و ئاکامی نهخوازی بهدواوە نهبص. 

  

). ئهو kg ٩٢ ,cm ١٧٢ضکی دوو گيان زۆر قه׽هو بووم (ژنمن وەك 

  قه׽هوبوونه چ زيانيکی بۆ مندا׽هکه نييه؟ 

ی له دايك دەبص. سٿمهتزۆربهی ژنی قه׽هوی دوو گيان مندا׽هکهيان به    
ی (شهکرە، قهند) تهپم ئهگهری تووش بوون به نهخۆشيی وەك: ديابضب

می ميزکردن و چوونه سهری کردنی ئهندا ههوئاوەدزکردن يا دووگيانی، 
بهو هۆيهوە معاينهی ههر . گونجاوەگوشاری خوضن له ژنی قه׽هودا 

بهڕضوە دەچص. له بارودۆخضکی ئهوتۆدا زياتر به سۆنۆگرافی ئهستهم 
  . بصدايك ده لهشضوازی نهشتهرگهری واته سزارضن مندا׽هکه 

ا׽هکهی زانياری: به هيچ شضوەيهك ژنی دوو گيان بۆ سا׽م ڕاگرتنی مند
ئيزنی ڕژيمی خواردەمهنی نييه. بهپم کارضکی باشه ئهگهر له خواردنی 
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چهوری زۆر و کاربۆهيدراتی چضکراو وەك شهکر، شيرنيجات و ئاردی 
  سپی دووری بکرێ. 

  

زياتر دەوری کهمهر و ڕانم قه׽هو بوون، ئايا  من وەك دايکضکی دوو گيان
  ئهوە ئاساييه؟

به׽ص، چهوری زيادی لهش زياتر لهو بهشانهی لهشدا خۆ کۆ دەکهنهوە.    
بهرپرس بۆ ئهو کارە هۆرمۆنهکانی دووگيان بوونن. به ژيمناستيکی 

به زوويی بهردەوام و خواردنی خواردەمهنی سالم و بهکه׽ك، ئهو چهوريانه 
  دەبنه ئاو و لهناو دەچن.

  

  بکهم؟وە. چی دەبص ۆتهم نزم بشپلهی هۆمۆگلۆبينی له

) anemia" نيشانی دەدا که کهمی خوضن (Hbزمبوونی هۆمۆگلۆبين "ن   
لضرەدا زۆر گرنگه ژمارەی گلوبولی سووری خوضن، کهم بوونهتهوە. ياخود 

، چونکه ت"ی ئاسن که׽ك وەرگرض حهب که ژنی دووگيان له کهپسوول "
دابين گلوبولی سووری خوضنهوە ئوکسيژضنی پضويست بۆ مندا׽هکه بههۆی 

ئاسهوار "کهپسوول"انه له زۆربهی دايکاندا  ه. بهداخهوە ئهو چهشندەکرێ
  ی بهدواوەدا دێ. يی زگ و قهبزهاتن، ئازاردڵ تضکه׽و ئاکامی نهخواز وەك 

 

نی دووگيان " له ڕۆژدا بۆ ژfluorideيد "ائايا خواردنی حهبی فلۆر
  بهسوودە؟

" sodium fluorideديۆم فلۆرايد "ۆميلی گرم س ٢زانايانی ئهو بوارە ڕۆژانه    
ميلی گرم فلۆرايد، بۆ ژنی دووگيان به باش دەزانن. باشترين  ١که دەبضته 

. ههروەها چايی يهی کانزايی(معدنی)سهرچاوە بۆ وەرگرتنی فلۆرايد ئاو
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وەرگرتنی ئاسنی لهش دەگرێ و به پضش ئهويش  ڕەش پڕە له فلۆرايد بهپم
تضدا نهکرێ. ئالترناتيوی باش بۆ  یۆيڕزيادهباشتر وايه  وەبهو هۆيه

وەرگرتنی فلۆرايد، خوضی خۆراکيی، بهرههمهکانی خاوضنکردنهوەی ددان 
  و ههروەها حهبی تايبهتيی فلۆرايدە. يری ددان)ههو(

  

" magnesiumزيۆم "هنيهنی مدووگيانبووندا ئيزنی خوارد ماوەیئايا له 
  دەدرێ؟

ی دووگيانبووندا گرنگترين ماکهی کانزاييه. م،اوەزيۆم له هنيهم   
دڵ حا׽هتی  ،ەکانی لهشدەماری يرانکهمبوونی ئهو ماکهيه دەبضته هۆی گ

 یئهو ماکهيه له ڕض. ، گوشاری خوضن و مهسمووميهتهاتنتضکهپو
خواردنهوەی ئاوی کانزايی و خواردنی بادامی پاککراو و سهوزيجاتی 

  . دەگاته لهش ،زۆر

  

بۆ ئهو ژنانهی ئيشتيايان له گۆشتی ماسی نييه، چلۆن "يۆد"ی پضويست بۆ 
  لهشيان دابين بکهن؟

ميلی گرم يۆد به  ٢٥٠زانايان دە׽ضن له ڕۆژدا ژنضکی دووگيان دەبص    
، دابين له حهوتوودا ماسی خواردنی دوو جار بههۆیلای کهم لهشی بگا که 

خوضی خۆراکيش يۆدی تضدايه بهپم به تهنيا ناتوانص ئهندازەی يۆدی دەکرێ. 
پضويست بۆ لهش دابين بکا. بهو هۆيهوە ئهگهر دوکتۆری ژنان ئيزن بدا، 

 دەکری له حهبی تايبهتيی که׽ك وەرگيری.
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  که׽كه؟کام سهرچاوەی کالسيۆم بۆ ژنی دووگيان به 

جگه له شير لهناو سهوزيجاتيشدا سهرچاوەی کالسيۆم زۆرن. بۆ وضنه: 
وس دار، پبرۆکۆلی، کهلهمی سهوز، کهوەر و ڕازيانه. نانی گهنمی س

  پڕن لهو ماکهيه.  ،گوضز کانیچهشنهدانهوض׾هکان  و 

  

  شی بگهضينص؟هئايا مرۆڤی دووگيان دەبص به تايبهتيی ويتامينی چضکراو به ل

" وەپم به׽صدەبص به "" folic acidبۆ ئهسيد فوليك "هو پرسيارە ئلای کهم 
بۆ ههموو چهشنضکی ديکهی سالمبوونی ژنه دووگيانهکه،  بهبدرضتهوە. 

 هکیيشضوه بهنياز به وەرگرتنی ويتامينی چضکراو ناکا، بهپم ئهگهر ويتامين 
  يان لص وەربگرێ، هيچ زيانضکی نييه. که׽کيی ڕاده

  کهسانه زۆر پضويسته: همحهبی ويتامين بۆ ئ

 .ەوەژنی دووگيان به جهستهی يهکجار زۆر کز -
 .تئهو ژنانهی دەستيان به خواردەمهنی ويتاميندار ڕاناگا -
 ئهو ژنانهی دوای مندا׽بوونيان به پهله دووگيان دەبنهوە. -
 .واته گهنج  دووگيانی تهمهن کهم -
 رە يا مادەسڕکهرەکانن.هئهو ژنانهی گيرۆدەی ئه׽کۆڵ، جگ -
وەرگرتن لهو  ئهو ژنانهی بههۆی نهخۆشيی، ناچار به که׽ك -

 دەرمانانهن که کارتضکهری لهسهر خواردنيان دادەنص. 

  

  خاپنهی خوارەوە: مرنج بداته ئههدنيدا سرژنی دووگيان دەبص له خوا

گۆشتی چهور له گۆشتی  لهجياتیی زۆر چهور نهخۆن. خواردن -
 .گرنبرچضژ وه وبه شضوەی برژائهويش مريشك و با׽ندەکانيتر 

 له حهوتوودا لای کهم دوو جار ماسی بخۆن.  -
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هکو׽ضنن و له ئاوی کهم بۆ نله خواردنی گيا و ميوەدا زۆری  -
که׽ك وەربگرن و تهنيا به هه׽می ئاوەکه گهرميان کوپندنيان 

  نهوە. کهب
 ن.ڕهكو دانهوض׾هی پاککراو و چاكکراو ن ساپد، گيا -
 .، ماسی و هضلکه دەبص زۆر باش کوپبضتنگۆشت -
خاو که׽ك  ەمهنيیله کاتی دووگيانبووندا له بهرههمی شير -

وەرنهگرن. ههروەها له خواردنی هضلکه و گۆشتی نهکوپو 
 دووری بکهن.

ه ههنگوين و شهکر ل لهجياتیهخۆن. شهکری سپی واته چضکراو ن -
 ،کهيك و شيرينیلهجياتی شهکری سرووشتی که׽ك وەرگرن. 

 ميوە بخۆن.
 هخۆنهوە.نله ڕۆژدا زياتر له چوار جار چايی و دوو جار قاوە  -
 ان به باشی بشۆن.يخواردن و دوای خواردن ههميشه دەست پضش -
 به باشی بيانشۆنهوە.  ،پضش خواردنی ميوە و سهوزيجات -
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 ئاوەدزکردن ،)کردنچ׾كههو (
  

بههۆی ئا׽وگۆڕی هۆرمۆنيی که له لهشی ژنی دووگياندا پضکدێ،    
زۆر زوو توشی  وەلاواز دەبص، بهو هۆيه شيانله تهمی بهرگریسسي

نهخۆشييانه  هو ئاوەدزکردن دضن. پرۆسهی زۆربهی ئهو چهشن ههوکردن
زگ و ڕيخۆ׽ه، پضش ياخود له  ههوکردنیبۆ وضنه ههپمهت يا نهخۆشيی 

  يان نييه. ئهوتۆکاتی دووگيان بوون هيچ جياوازييهکی 

ا׽ی ساوای هضشتا له ددەتوانن بۆ من ههن که ەوەگيرتاقمضک نهخۆشيی    
دايك نهبوو مهترسيدار بن، بۆ وضنه سوورضژە و خولضرکه. له شضوازی 

يدا دەتوانن ئهو نهخۆشييانه کضشه بۆ لهدايکبوونی سروشتی پضک بضنن. ئاساي
 انهبهتايبهت ئهو دايکه دووگيانانهی هضشتا خۆيان تووشی ئهو نهخۆشيي

به سوورضژە و  بووتووش مندا׽ی  دەبص له نيزيک بوونهوە له ،نهبوون
  دووری بکهن. خولضرکه

ووگيان جا بههۆی يا مندا׽دانی ژنی د زاووزێئهندامی ههو کردنی    
دەبص لهژضر ، بوونهکهی خۆشهن له ماوەی ،ويرووس، کارگ يا باکتری بص

چاوەدضری پزشك دابص بۆ ئهوەی مهترسی بۆ پرۆسهی دووگيانبوون پضك 
دەبص  وگيان بههۆی خواردەمهنييهوە تووشياننههضنص. ئهو نهخۆشيانهی دو

" يا سالمۆنلا toxoplasmosisتۆکسۆپلاسمۆز "، "Listeriaبۆ وضنه ليستريا "
"salmonellae به " دەتوانن بۆ سٿمهتيی مندا׽هکه مهترسيدار بن. دەکرێ
پاك و خاوضنی و خواردنی خواردەمهنی سالم و نهخواردنی ه سهر رنجدانهس

  . يرضته بگنانهخۆشي هشيری خاو، پضش بهو چهشن کانیگۆشت و بهرههمه

ديارە بهردەوام بهو هۆيهشهوە ووکه، چلهگهڵ منداپنی بمن کارەکهم    
  پهيوەنديم لهگهڵ منداپنی نهخۆش ههيه. دەبص چی بکهم؟

ئهگهر بههۆی پشکنينی خۆضن ڕوون بضتهوە که دايکی دووگيان هضشتا له 
(نهيان کوتاوە)،  ههنبهر نهخۆشيی وەك سوورضژە و خولضرکه نهپارضزراوە

  . يانه، جضی مهترسی دەبضتشهو نهخۆيرۆدەی ئگی له مندا׽ی بوونهوە نيزيک
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  بگرضتهوە؟ یئايا نهخۆشی ههن که دووگيان له ئاژە׽ی ناو ما׽

" بۆ toxoplasmosisتۆکسۆپلاسمۆز "دەکرێ نهخۆشيی  وەبههۆی پيسيی پشيله
، که دەتوانص بۆ مندا׽ی ساوای ژنی دووگيان زۆر تبض ەوەمرۆڤ گير
. ئهگهر پشيلهتان له ناو ما׽دا ههيه دەبص له لايهن پزشکی تبض يشمهترسيدار

  کهن. بئاژە׽هوە خوضنهکهی کونترۆل 

  

" بۆ ژنی دووگيان Cold soresخال يا تهميسك "تهبئايا برينداربوونی لضو وەك 
  مهترسيدارە؟

يا  ی چ׾کهبه پضچهوان خال يا تهميسكبرينداربوونی لضو وەك تهبنا، 
  ی له ژنی دووگياندا هيچ جضی نيگهرانی نييه. زاووزضئهندامی  ههوکردنی

  

  ؟ مهترسيدارەژنی دووگيان بۆ  "ticks"پضوەدانی گهنه ئايا 

" پضك بضنن. له ههنبهر ئهو TBEمضرۆی وەك گهنه دەتوانن نهخۆشی "
  پارضزگاری له خۆ بکرێ.  ەوەويرووسهدا دەکرێ پضشتر به هۆی "کوتان"

  

  بۆ ژنی دووگيان جضی مهترسييه؟ "تاو"يا  "نۆبهتص"ئايا 

خۆيان به نۆبهتی ياخود دا ك له زانايان له چهند سا׽ی ڕابردووضزۆر
گهرمای لهشی ژنی دووگيانهوە خهريك کردووە. به تايبهت  یوهرزبوونهبه

گهرمای لهشيان له کاتژمضر  ٢٤هو دايکانهی وا زياتر له ئيهك له دووی 
دا׽هکهيان سروشتی نهبووە و پضش نسانتيگرادەوەيه، زايينی مپلهی  ٣٩ژوور

دەبص ههوڵ بدرێ ن کراون. هسزاري ،لهدايکبوونی ئاسايیکاتی گهيشتنی 
له ڕضگای فضنك  چکرضتهوە، جا ب ژنی دووگيان کهمشی لهگهرمای 

  .بضت وەرگرتن له دەرمانی وەك پاراسضتامۆل ياخود که׽ك کردنهوەی لهش
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اڵ دەگهضينص؟ ئهدی پشمين و لوت دکۆخه کردن زيان به منئايا 
  خاوضنکردنهوە چی؟ 

ی ژنی دووگيان له شضوازی بهرپشتضنماسوولکهکانی دەوری زگ و    
ئاسايی و به بی کضشه و نهخۆشيدا، دەتوانن خۆڕاگری له ههنبهر گوشاری 
کۆخه و پشمين بکهن و هيچ زيانضك به مندا׽هکه ناگهضينن. باشتر وايه ژنی 

له دەرمانی گيايی بۆ ئارامکردنهوەی  ،دووگيانی تووش بوو به ههپمهت
و گرێ. ههروەها بۆ لابردنی خ׾تهی ناو گهروبنهخۆشييهکهی که׽ك وەر

" که׽ك وەرگيرێ. Acetylcysteinستيل سيستئين "ئهدەکرێ له دەرمانی 
زۆر ئاو  کیيهڕاده بهگرنگه لهو حا׽هتانهدا ژنی دووگيان  يشزۆر

 بخواتهوە. 

  

من بهردەوام ترسم لهوەيه که بههۆی جووپنهوەی نائاسايی زيان به    
  مندا׽هکهم بگهضنم، شتی وا دەبص؟

دا که جضگا بۆ مندا׽هکه زۆر تهنگ شنا، تهنانهت له حهوتوەکانی کۆتايي   
دەبص، هضشتا جضی مهترسی بۆ مندا׽هکه نييه. جووپنهوەی نائاسايی 

به ژنه دووگيانهکه دەگهضينص و دەبضته هۆی شينبوونهوەی  ئازارئهوپهڕی 
ماسوولکهی دوروبهری زگ. بهپم سهرەڕای ئهوەش ژنی دووگيان 

 لهسهرخۆبهتايبهت له ڕۆژە کۆتاييهکاندا ام دەبص ئاگای له خۆی بص، بهردەو
  هات و چۆ بکات. 

، ب׾ضی زيانم به مندا׽هکه خوارێ ڕۆ له پليکانهکان بهربوومهوەئهم
  نهگهياندبص؟

ت نييه، پضويست به خهمخواردن ئهو جضگايهی خوضنت لص نايه و ئازار تا   
بوون، باشترە لای دوکتوری ژنان بۆ مندا׽هکه نييه. ديارە بۆ ئهرخهيان 

  . يتکونترۆل بکرض
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  لهسهر پشت بنوێ؟ صبۆچی ژنی دووگيان له حهووتوەکانی کۆتاييدا ناب

لهسهر پشت حهوتوی پضش لهدايك بوون، مندا׽دان زۆر قورس دەبص.    
، که خوضن بۆ ناو دڵ " دضنصVena cavaا "ڤناکاڤض ڕەگیگوشار بۆ خهوتن 

 ئهو ڕەگهی ،" جضی گرتووەAortaدەگهڕضنضتهوە و له پهنا شاڕەگی ئاورتا "
تا ماسوولکهی به رخوضن له د׽هوە بۆ ناو ڕەگهکان دەنضرێ. شاڕەگی ئاو

خۆڕاگری لهههنبهر گوشاری  صهضز ئاگاداری لی دەکهن و دەتوان
که له بهشی پشتهوەی زگ جضی  ڤضناکاڤادەوروبهری بکا، بهپم ڕەگی 

ەك ههموو ڕەگهکانيتر تهنيا له ديوارضکی ناسك پضکهاتووە و له وگرتووە، 
لايهن مندا׽دانهوە گوشاری بۆ دێ و دەبضته هۆی تهنگبوونهوەی ڕەگی 

پلهی  يشدابينکردنی ئوکسيژضن، گوشاری خوضن و گهڕانهوەی خوضن بۆ دڵ
  و دڵ زياتر لص دەدا.  خوارەوە ضتهد

ۆ زانياری، دايکی دووگيان نابص خهمی ئهوە بخوا که نهکا له کاتی ب   
، بۆ ماوەيهکی کهم لهسهر پشت خهوی لص خواستی خۆیخهوتندا به بص 

، تئوکسيژضنی کافی به لهش نهگا صکات ، واتهلهو حا׽هتهداچونکوو . صکهوتب
دەکاتهوە و به شضوەی سرووشتی له خهوی  یئاگادار هکهمضشكی مرۆڤ

  نص. هه׽دەستض

  لهسهر زگ ههيه؟ ڕاکشانبۆ چ ماوەيهك ئيزنی    

لهسهر زگ  یناگهضينص، دەتوان ئازار به لهشتڕاحهته و  تا ئهو کاتهی بۆت
تهراوی مندا׽داندا جضی گرتووە و هيچ ، چونکه مندا׽هکه لهناو یڕاکشض

  گوشارضکی بۆ نايه. 

دووگيانبوونيدا ئيزنی هه׽گرتنی شتی ئايا ژنی دووگيان له سهرەتای 
  قورسی ههيه؟

تا ئهو جضيهی بارودۆخی ژنی دووگيان باشه و هيچ نهخۆشييهکی نييه،   
شت و مهك هه׽گرێ.  ،دەتوانص ههر وەك پضش سهردەمی دووگيانبوون
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. لهو اتبهپم بههۆی دووگيانبوون زۆر زوو ههست به ماندوو بوون دەک
  . نهگرضتهوە و شتی زۆر قورس هه׽ضتسضنباش بحه یخۆدەبص حا׽هتهدا 

 

سص چوار حهوتوو دوای دووگيانبوونم هيچ تامهزرۆييهکی سضکسيم بۆ    
  سهرەکهم نييه، ئهو کارە ئاساييه؟وها

ی دووگيان له حهوتووکانی سهرتای دووگيانبوونياندا بص انزۆربهی ژن    
يهکجار ی ئازارمهيلی سضکسيان تضدا پضك دێ. ماندووبوون، دڵ تضکه׽هاتن، 

ههروەها چهندين تايبهتمهنديتر که و  دالضدان کاتی دەست له مهمك یزۆر
نهوە پضکدضن، بارودۆخی ژنی دووگيان ابههۆی گۆڕانی هۆرمۆنهک

 ت.کرضهن نيزيکیدەبص لهو دۆخهدا لهگهڵ هاوسهرەکه بهتهواوی دەگۆڕن. 
هۆی ئهو دووری کردنه پياوەکه نييه به׽کوو گۆڕانی هۆرمۆنهکان  دياره

  . هکهبۆته هۆکار بۆ مهودا گرتن

لهو حا׽هتانهی خوارەوەدا دەبص له نيزيکی لهگهڵ ژنی دووگيان دووری 
  :تبکرض

تووەکانی دوای چهندين جار منداڵ لهبارچوون، لای کهم حهو -
 سهرەتايی.

 .زۆر ڕۆيينضکی لهبهردوای خوضن  -
 پضداهاتن. کاتی ژان -

  ببضته هۆی ژان گرتنی ژنی دووگيان؟ صئايا نيزيکی سضکسی دەتوان

هۆکار. نه جووپنهوی لهش  صئهو مهترسييه زۆر جار پضکدێ، بهپم به ب   
  . هۆی ژان پيكهضنان بوون نابنه يدا و نه ئيرزاله کاتی نيزيکی سضکس
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  کام چهشن وەرزش بۆ ژنی دووگيان باشترە؟

بۆ زۆربهی ژنانی دوو گيان هيچ هۆکارضك نييه که چاوپۆشی له    
جووپنهوە و چالاکی وەرزشی ڕۆژانهيهن بکهن. چونکه چالاکيی 

ته هۆی باشتر ئوکسيژضن گهياندن به مندا׽هکه، پضش به وەرزشی دەبض
و لهشی ژن ئامادە دەکا له کاتی زاييندا  زۆربهی نهخۆشييهکان دەگرێ

  ،خۆڕاگرييهکی باشتری ههبص. باشترين چهشنی وەرزش بۆ ژنی دووگيان

 که تضياندا مهترسی کهوتن و برينداربوون کهمن، نئهو وەرزشانه -
هضنن(پلهی لضدانی دڵ نابص اۆ لهش نئهو وەرزشانهی زۆر فشار ب -

 جار له خولهكدا بص)، ١٣٠له زياتر 
 ئهو وەرزشانهی نابنه هۆی ڕاوەشاندنی بههضزی لهش، -
 وبه له ئاوی خاوضندا سواری و مهلص کردن (پاسکيل) دووچهرخه -

باشترين وەرزش بۆ  ،بهدواوە نهبص زۆری مهرجهی ماندوويی
 . نژنی دوو گيان

  ژنی دووگيان دەبص زۆر زوو وەرزشهکهی کۆتايی پص بضنص ئهگهر:

 خۆشی، گضژی يا بص هضزی بکا،هههست به ن -
 بص،هه يیتهنگ نهفهس -
 ، خۆضن لهبهر ڕۆيين يا ماسولکهکانی بگيرضن،ئضش -
 ضشی مندا׽دانی بکا.ئههست به  -

  دەتوانم پياسه بکهم؟ كەيهماو بۆ چله سهردەمی دووگيانبووندا    

لهشضکی سالمی دەوام وەرزشی کردبص و رئهگهر ژنی دووگيان پضشتر به   
تهنانهت ژنی ههبص، تا نيزيکبوونهوەی زايين، دەتوانی بهردەوام پياسه بکا. 

رنج بدرضته کهوشی وەرزشی هليرەدا دەبص سوا ههن که ههپتنيش دەکهن. 
  ت.بۆ مندا׽دان يا ئضسقانی لهگهن نهيه، بۆ ئهوەی فشار ڕاحهت
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  بص؟ترسی ههبص مهئايا ژنی دووگيان کاتی ماشضن لضخوڕين ده

بن و ر ماندوو دهدهبهڕاده کانی دووگيانبووندا لهوتووهم حهکهيه لهژنان    
. يان تضدا پضك دێوهتی ڕشانهوه و حا׽هبضتهم دهان کهتهرکيزيرنجدان و هس

ر گهخوڕن. ئهماشين لص نه وتۆدا باش وايهبارودۆخضکی ئه له دياره
کی يهم بص و ماوهکه کهودای ماشين لضخوڕينهبارودۆخيان باش بص و مه

به  انبوونمی دووگيشهمانگی شه پم له. بهيدی نييهقهبن، نه ڕضوهزۆر به
  . تضابک يان پصهاتوچۆ يترضکسکه باشتره دواوە،

  ؟نی ببستنی ئيمهقايشماشيندا نابص  ژنی دووگيان له که ڕاسته وهئهئايا 

 به ن کهکهده وهبهوام ئاماژهردهسادوفات به! پسپۆرانی تهوانهپضچه نا، به
 ببسترێ. ئيمهنی  قايشیبص می دووگيانبووندا دهردهسه ت لهتايبه
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  گوشاری فيزيکی و ترس
  

گۆڕانکاری بهسهرداهاتنی هۆڕمۆنهکان له ژنی دووگياندا ههستهکانی به 
بهسهرداهاتنی ئهخلاق و عاداتی ژنی دووگيان  ێ. گۆڕانی دەگۆڕەتتهواو

زۆر ئاساييه. تهنانهت ئهگهر لهژضر چاوەدضری دوکتوری تايبهتدا نهبص، 
نهك ههر لهپڕضکدا دوو گيان  یتضدا پضک بص. ژن خهمۆکيیدەتوانص نهخۆشی 

ی سٿمهتی کۆرپه ساواکهشی يی سٿمهتی خۆی، باوەکوو بهرپرسيبهرپرس
بضته ەبص بهردەوام ئاگای لص بی که نهکا کارضکی نائاسايی دضته ئهستۆ. د

به نهخۆشی  بوون تووش پرسياریلهبهر خۆيهوە ن ژنی دووگيا. پضش
و زۆر بيری تر له مضشکيدا  مندا׽هکه، کضشهی کاتی له دايك بوونبنهما׽هيی 

پهروەردە دەبص. ههروەها ترسی ئهوەی تضدا دروست دەبص که نهکا لهسهر 
يا پرسياری  هوەپضشبضته کار ياخود لهناو کۆمه׽دا ڕووداوی ناخۆشی بۆ 

مضشکی بهخۆوە خهريك  شتی لهوچهشنهوەك مردنی منداڵ له مندا׽دانيدا و 
وەردە بووە، با بزانن که ئهوە تهنيا دەکهن. ئهگهر ئهو ههستانهتان تضدا پهر

ی دووگيان پرسيار و ترسيان تضدا پضك دێ انئضوە نين، باوەکوو زۆربهی ژن
ی مضشك و ئهرضنی بوونهوە و له بارودۆخضکی ئهوتۆدا دەبص ههو׽ی ئارام

  بير کردنهوە بدەن. 

  ههيه؟ئيمکانی مردنی مندا׽هکه ، به بص ئهوەی خۆم ههستی پص بکهمئايا 

به׽ص، بهداخهوە کارەساتضکی ئهوتۆ دەتوانی پضش بص، بهپم ئيمکانی زۆر 
زۆر کهمه. جاری وايه له ژيانی مرۆڤدا بارودۆخضک پضك دێ که تهنانهت 
زانستی پزيشکی مودضڕنيش ناتوانص سهداسهد کونتڕۆلی بکا. خۆتان بهوە 

وگيان لهو بارودۆخهدا د׽خۆشی بدەنهوە که زۆربهی ژنانی دو
بيرکردنهوەيهکی هاوچهشنيان ههيه. لهوانهيه ئهو بيرکردنهوەيه تهواو 
سرووشتی بص و سرووشت ئهوەی ويستبص بۆ پتهوکردنی خۆشهويستی 

  بص.  پضويستزياتری نضوان دايك و منداڵ ترسضکی ئهوتۆ 
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له به تامهزرۆييهوە چاوەڕوانی مندا׽هکهم دەکهم و کاتژمضری دەکهم بۆ 
باوەش گرتنی، بهپم کاتضکی کورت پضش له دايكبوون ههموو شهوضک 

  خهونی ناخۆش دەبينم و بيری ناخۆش دەکهمهوە، ئايا ئهوە ئاساييه؟

ههوڵ بدەن زياتر لهسهری هيچ پضويست ناکا ترس لهخۆتاندا پضك بضنن. 
بدوضن و بهتايبهت لهگهڵ ئهو ژنانهی به تازەيی مندا׽يان بووە. له ئهزموون 
و هه׽س و کهوتهکانی ئهوان که׽ك وەربگرن. زۆربهی ئهو ژنانه به 
تامهزرۆييهوە ئهزموونهکانی خۆيان دەگضڕنهوە. کارضکی ئاساييه که ههر 
ژنضك بۆ جاری يهکهم ترسی له مندا׽بوون ههيه. زانايان دوای تاقيکارييهکی 

ون ه گهيون که ژنی دووگيان به خهئهنجامزۆر له سهر ژنانی دووگيان بهو 
و ترسضك که تضيدا پهروەردە دەبص له کاتی زاييندا ڕاحهتتر و هاسانتر لهو 

 هدايکانهی ترسيان کهمتر بووە، مندا׽هکهی دضنضته دنيا. به گشتی ئهو چهشن
خهياڵ و خهونه ناخۆشانه نابص به نيشانهی نهرضنی دابنرضن. ژنی دوو گيان 

، ا׽ی هاوچهشنی ههيهکاتی دەزانص ههموو ژنضک لهو بارودۆخهدا بير و خهي
  . هضور دەبضتهوە

  

من وەك ژنضکی دووگيان لهسهر کار سترضسم زۆرە، ئايا ئهوە کارتضکهری 
  لهسهر زايينی مندا׽هکه نابص؟ 

وەك ژنی دوگيان مافی ئهوەتان ههيه لهسهر کار و له ما׽ضش ئيمکانی 
ی و ههم جهستهيئاسوودەيی و ئاراميتان بۆ فهراههم بکرێ. ههم سترضسی 

رضزی لص دوورەپهووحی له سهردەمی دووگيانبووندا باش نييه و دەبص ڕ
ەکانی لهشدا به دەماربکرێ چونکه بههۆی سترضسی بهردەوام خوضن له 

به  پضويستباشی هه׽ناسووڕێ و دەبضته هۆی نهگهياندنی ئوکسيژينی 
  مندا׽هکه. 
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ترساندنهم کارتضکهری ماوەيهك پضش ئضستا له ناکاو ترسانديانم. ئايا ئهو 
  لهسهر مندا׽هکهم دەبص؟

تا  ئهو بۆچوونه وەك ئهفسانه وايه، مضشکی خۆتان به شتی وا مهشضوضنن. 
ه ناکاو بۆ مندا׽ی ناو لنی قيکارييهك نهيسهلماندووە که ترسائهمڕۆ هيج تا

مندا׽دان مهترسی ههبص. مندا׽هکه لهناو مندا׽داندا به باشی پارضزراوە. ديارە 
ه ناکاو ڕەنگه بۆ کاتضکی کورت لضدانی د׽ی مندا׽هکه گورجتر بکا، ترسی ل

  بهپم هيچ کارتضکهرييهکی مهترسيدار پضک ناهضنص. 
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  کارتضکهری ژينگه 
  

ديارە ژنی دووگيان ناتوانن خۆ له ژينگهی ژضر گوشاری ئهمڕۆی ئضمه   
خهنهوە، بهپم کارتيکهری ژينگه لهسهر ژنی دووگيان زۆر کهمه. بدوور 

گرنگتر ئهوەيه مهترسيهکانی ژينگه که ئضمه دەتوانين کارتضکهريمان 
 هۆیلهسهريان ههبص تا ئهو جضيهی دەتوانين کهم کهينهوە.  بۆ وضنه به 

 نرە کضشان، خواردنهوەی ئه׽کۆ׽ی و ماکه سڕکهرەکانيتر دەتوانهگج
  . نبارودۆخضکی نالهبار بۆ سٿمهتی مندا׽هکه پضك بضن

وەرگرتن لهو ماکانه بوونی نييه. ههر  سنوورضکی دياريکراو بۆ که׽ک   
له زۆربهی زانايانی ئهو بوارە لهسهر ئهو بڕوايهن که دەبص  وەبهو هۆيه

دووگيانبووندا به تهواوی چاوپۆشيان لی بکرێ. تهنانهت ئهو  ماوەی
  . هندەرمانانهی بهردەوام که׽کتان لص وەرگرتوون، له سهردەمی دووگ

  له سهردەمی دووگيانبووندا دايکهکه ئيزنی کضشانی چهند جگهرەی ههيه؟

رە هله سهردەمی دووگيانبووندا نابص به هيچ شضوەيهك جگلهڕاستيدا    
بکضشرێ. تاقيکارييهکان لهسهر ئهو ژنانهی له سهردەمی دووگيانبوونياندا 

ی کضشجگهرەيان له ڕۆژدا کضشاوە نيشانی دەدا که به ڕاشکاوی  ٥تاقه 
مندا׽هکانيان کهمتر بووە له هی ئهو ژنانهی که جگهرە ناکضشن. ئهو ژنانهی 

گرم کهمتر،  ٤٠٠ی مندا׽هکهيان کضشجگهرەيان کضشاوە  ٢٠دا له ڕۆژ
ميليمتر  ١٥يان باپميليميتر کهمتر و درضژايی  ١٠پضوانهی دەوری سهريان 

رەی کضشاوە، هکهمتر له مندا׽ی ئاسايی بووە. ئهو منداپنهی دايکيان جگ
د׽يان گورجتر لص دەدا، نائارمتر له مندا׽ی ئاسايين و ئيمکانی مردنيان 

رە هههۆی نهخۆشيی منداپنهوە سص جار زياترە لهو منداپنهی دايکيان جگب
منداپنه لضهاتووييان بۆ وەرگرتنی  چهشنه ئهوناکضشن. سهرەڕای ئهوانهش 

نهخۆشييهکان زياتر دەبص، تووشی کضشهی ههناسهتهنگی دەبن، 
ی خوضن و گورچيله شضرپهنجهيان تضدا پضك دێ و دەکرێ تووشی حهساسيهت

گشتی ههموو تاقيکارييه زانستييهکان به ڕوونی نيشانيان داوە:  بن. به
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بۆ نموونه ماکهی نيکۆتين دەتوانی به هاسانی کارتضکهری نهرضنی خۆی 
به مندا׽هکه، ههبص و ببضته هۆی  پضويستنهگهييشتنی ئوکسيژضنی  لهسهر

بص هضزی و خۆی هۆکار دەبضت بۆ  که ئهو کارە ،زووترله دايکبوونی
  له ههنبهر نهخۆشييهکان.  مندا׽هکه خۆڕانهگرتنی سرووشتی

  ئايا چهسپی نيکۆتيندار له کاتی دووگيانبووندا ئيزنيان پی دەدرێ؟

رە کضشانن و ناتوانن به بص نيکۆتين هئهگهر ئضوەی دايك هضندە هۆگری جگ   
وەك ڕضگاچارەيهکی کاتی له چهسپی  کرێدرضژە به ژيان بدەن، دە

شتی نيکۆتيندار ياخود سپرضی نيکۆتيندار که׽ك وەربگرن. نيکۆتيندار، بنض
ديارە ئهو کارە ڕضگاچارەيهکی ئوپتيمال و باش نييه بهپم به هه׽سهنگاندن 

رەکضشانی ڕاستهوخۆ زۆر باشترە. زۆربهی دايکانی هۆگر به هلهگهڵ جگ
يا هيپنۆتيزم  (دەرزيکاريی پزيشکی) رە دەتوانن به  "ئاکۆپونکتور"هجگ

ڕزگار  ،بۆ ئهو ماوەيهی دووگيانن ، هيچ نهبصرەهکضشانی جگ خۆيان له
  بکهن. 

رەکضشان هڕاسته که ژنی دووگيان نابص لهپڕضکدا دەست له جگ ەئهوئايا 
  هه׽گرێ، دەنا مهترسی زياتری بۆ مندا׽هکه دەبص؟ 

يچ شضوازضك ئهو بۆچوونه ئهو بۆچوونه به تهواوی هه׽هيه. به ه   
ه ههر جگهرەيهکی دايکهکه کهمتر بيکضشص بۆ راوە. به پضچهواننهسهلمضن

   .باشترەسٿمهتی مندا׽هکهی 

ی دەروونياخود  جهستهيیرە کضشانهوە دەتوانرێ کضشهی هئايا بههۆی جگ
  بۆ مندا׽هکه پضك بص؟

هضشتا  ،به منداڵ )به تهنيا(خۆی ماکهی نيکۆتين  زيان گهياندنیی گهرچ  
دەتوانص ماکهيهکی  وەناو جگهرەکهتری  ، بهپم بههۆی ماکهیراوەنهسهلمضن

   مندا׽هکه زۆر مهترسيدارە. ژەهراوی پيک بضنی که بۆ 
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رە هله سهردەمی دووگيانبوونت دا جگههرئهوەندە بهسه که  کهم دە׽صمضردە
رەکضشانهکهم بدەم. ئهو نايهوێ هنهکضشی، بهپم من خۆم دەتوانم درضژە به جگ

  رەکضشان بضنص.هواز له جگ

لای کهم مضردەکه دەتوانص له دەرەوە و دوور له ژنه دووگيانهکهی درضژە  
رەکه بۆ هدەتوانص دووکه׽ی جگ یڤيبه کضشانهکهی بدا، دەنا به شضوەی پاس

  منداڵ مهترسيدار بص. 

تا چ ڕادەيهك ژنی دووگيان دەتوانص خواردنهوەی ئه׽کۆ׽ی بخواتهوە به بص 
 ئهوەی کضشه بۆ مندا׽هکهی دروست بکا؟

 پهرداخضکتا ئهمرۆ هيچ به׽گهيهکی جيددی نهبينراوە بۆ خواردنهوی    
يا فنجانضک شهڕابی ئه׽کۆ׽دار که زيان به مندا׽ی ناو زگی ژنی  بيرە

دووگيان بگهضينص. بهپم دەبص سنووری خواردنهوەی ماکهی ئه׽کۆ׽دار 
ڕابگيرێ. ئهو ژنانهی بهردەوام له کاتی دووگيانبوونياندا خواردەمهنی 

 ٩تر بوون و زووتر له کضش׽کۆ׽داريان خواردۆتهوە مندا׽هکانيان کهم ئه
 مانگ له دايك بوون. 

ك دەرمانضئايا ئهو کارە باشتر نييه که له سهردەمی دووگيان بوونمدا له هيچ 
 که׽ك وەرنهگرم؟ 

ژمارەی ئهو مندا׽ه مرۆڤ ناتوانی به گشتی داوای کارضکی وا بکا.    
دەرمانی دايك  رگرتن لهوە ن بههۆی که׽كلهدايك بووانهی سٿمهتيا

کهوتۆته ژضر مهترسييهوە زۆر کهمن. بهپم ژنی دووگيان سهرەڕای 
بگرن: دەبی وە که׽ك له دەوا و دەرمان گرانهئهوەش دەبص به چاوی ڕەخنه

کهمتر له دەرمان که׽ك وەربگرن. دەبص تا ئهو ڕادەيهی بۆياندەگونجضت 
دوکتورەکهتان ئاخهفتن بکهن و لهژضر کونتڕۆلدا بن. له بهردەوام لهگهڵ 

 ضکيشهوە دايکضکی نهخۆش که ناچار به که׽كوەرگرتن له چهشنرلايهکيت
تايبهت به نهخۆشييهکهين، نابص بههيچ شضوەيهك ژيانی خۆيان  دەرمانی

  بخهنه مهترسييهوە. 
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  دەتوانن بۆ دووگيان زيانيان ههبص:وا ئهو دەرمانانهی 

" وەك Aminoglykosidزيد "يکی ئامينۆگليکۆئانتی بيۆت -
 ".Kanamycin" و کاناميسين "Streptomycinپتومايسين "رضست

 " واته هورمۆنی جينسی پياوانه.Androgeneئاندرۆژن " -
 " Antikonvulsivaدەرمانی دژ به گرژبوون " -
 "Antiphlogistikaدەرمانی دژ به بی ئارامی " -
 "Lithiumليتيوم " -
" که بۆ ڕوونکردنهوەی خوضن که׽کی لی Kumarinکومارين " -

 وەردەگيرێ.
 ."ن A" که ئهسيدی ويتامين "Retinoideرتينوئيدەکان " -
" که بۆ دەرمانی شيرپهنجه که׽کی لص Zytostatikaسيتۆستاتيکا " -

  وەردەگرن.

کهسی بۆ  بضت ئايا دەرمانضکی ئارامکهرەوە ههيه که بتوانی يارمهتيدەر
  ؟ بضخهويدادووگيان له حا׽هتی 

ئهگهر ژنی دووگيان به شضوەی ناوماڵ واته خواردنهوەی ئضوارانهی    
چايی، حهمامی ئارامکهرەوە به ڕۆنی بۆندار، مشهمای ئاوی گهرم دژ به 

"، Baldrianلاقی سڕ، ئارام نابنهوە، دەتوانن له ماکهی گيايی وەك بالدريان "
"Hopfen" ،"Johanniskraut" گو׽ی پاسيۆن "Passionsblume"  يا"Melisse که"

  که׽ك وەربگرن. ههبن، خانهکان دەرماندەبص له 

ئايا له حا׽هتی ههپمهتدا دەتوانم له دەرمانی کهمکردنهوەی گهرمای لهش 
  که׽ك وەربگرم؟

لهوانهيه له حا׽هتی گهرمای زۆری لهش بهتايبهت حهوتووکانی    
بهتايبهت له  ی مندا׽داندای هه׽هضکپهرەسهندن ،سهرەتايی دووگيانبووندا

سيستهمی ناوەنديی دەماری وەك مضشك و مۆغهرەی پشت پضك بص. لهو 
بارودۆخهدا دەبص به ناچار دايك له دەرمانی کهمکردنهوەی گهرمای لهش 

" که وەك Paracetamolرێ. بۆ وضنه دەرمانی پاراستامۆل "که׽ك وەرگ
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دەتوانص ژنی دووگيان که׽کی لص دەرمانضکی کهم مهترسی ناسراوە 
  وەرگرێ. 

دەبص بهردەوام که׽ك له دەرمانی دژ به چ׾ك وەربگرم،  هوە،کردنههوبههۆی 
  ئايا کارتضکهری نهرضنی لهسهر مندا׽هکهم ههيه؟

زۆر گرنگه و  جهسته ههوکردنیدژ به  به پضچهوانه بهربهرەکانی   
چ׾كکردنی لهش دەتوانص مندا׽هکه لهبار بهرێ يا ببضته هۆی زوو له 

لين ينی سضدايکبوونی مندا׽هکه. دەبص زياتر له ئانتی بيۆتيکی وەك پ
"Penizillin"، " سفالۆسپۆرينCephalosporine و ئاريترۆمايسين  "
"Erythromycin .مانگی سهرەتای  ٣به تايبهت له " که׽ك وەربگرن

" و Trimethoprimتيمتۆپريم "له دەرمانهکانی وەك دووگيانبووندا دەبص 
" چاوپۆشی بکرێ، چونکه ئهو دەرمانانه Sulfonamideسۆلفۆناميد "

  کارتضکهری ئهسيد فوليك کهم دەکهنهوە. 

پضشگری لهو دڵ  بهڕادەيهکی زۆر د׽م تضکهڵ دێ، ئايا دەرمانضك ههيه که
  تضکه׽هاتنه بکا؟

ئهگهر هيچ ڕضگايهکيترتان نييه دەتوانن له لای دوکتورەکهتان داوای    
دەکرێ به بص کضشه بۆ دڵ تضکه׽هاتنی  ،دەرمان بکهن. به پضی زانستی ئهمڕۆ

"، ديمن Meclozinکلوزين "هم :تگيرضبدەرمانانه که׽ك وەر مژنی دووگيان له
توکلوپراميد ض"، مDimenhydr(in)at" هيدرين يا ديمن هيدرينات

"Metoclopramid" ديفن هيدرامين ،"Diphenhydraminرپرومازين ۆ"، کل
"Chlorpromazinتازين "ض"، پرۆمPromethazin و تری فلۆرامازين "
"Triflupromazin ."  

ی گهدە ئازارله چ دەرمانضك دەتوانم بۆ د׽هکزە و له ماوەی دووگيانبوونمدا، 
  که׽ك وەربگرم؟

لهسهرەتاوە ههوڵ بدە به دەرمانی گيايی چارەی بکه، ئهگهر کارتضکهريان    
(کهمتر له سص  درضژخايهنبه شضوەی کورت و نهك  ینهبوو ئينجا دەتوان
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 که׽ك دژ به ئهسيدی گهدەنيۆم يله ماکهی ماگنضزيۆم يا ئالوم ،حهوتوو)
  پضشانی دوکتور بدە نهکا هۆيهکيتری ههبص.  باشتر وايه خۆت. یگربوەر

  له چ دەرمانضک دەتوانم که׽ك وەرگرم؟  دانزگچووله کاتی 

نهچص  ی. لهبيرت"که׽ك وەربگرLoperamidله دەرمانی لۆپراميد " دەتوانی   
  هوە.زگچووندا دەبص ئاوضکی زۆر بخۆيکاتی نهخۆشيی له 

کاتی دووگيانبووندا دەرمانيك ههيه زيان به مندا׽هکهم ضشه له ئئايا بۆ سهر
  ضينص؟ينهگه

دەرمانه ناوما׽ييهکان هيجکاميان سهرئضشهکهت کهم ناکاتهوە، ئهگهر    
 دادووگيانبوونت له ماوەیضشهکانيتر ئضشه و ددان ئضشه و ئبۆ سهر دەتوانی

تهنانهت  .ی" بخۆAcetaminophen" يا استامينوفن "Paracetamolتامۆل "يپاراس
له شهش مانگی سهرەتای دووگيانبووندا دەکرێ له ئهسيدی ساليسيليك 

"Acetylsalicylsäureضت" که׽ك وەربگير.  

  ی تهلهفۆنهکه بۆ مندا׽ی ناو زگم زيانبارە؟تيشکئايا کاتی تهلهفۆن کردن 

 ی مۆبايلتا ئهمڕۆ نهسهلمضنراوە که پڕشهنگی ئهلکترۆماگنضتی تهلهفۆن   
ا׽ی ناو مندا׽دان. ڕەنگه له داهاتوودا زانيارييهکی دببضته مهترسی بۆ من

ههست به بص متمانهيی زياترمان لهسهری ههبص. ئهگهر سهرەڕای ئهوەش 
  . دەکهيت، دەتوانی تهلهفۆنهکه دوور لهخۆت دابنضی و کهمتر تهلهفۆن بکهی

نهوە ڕەد ئايا ژنی دووگيان ئيزنی ههيه له ناو کهرەسهی ئيمهنی فڕۆکهخا
  بص؟ 

ئهو کهرەسانه له پڕشهنگی کزی ئهلکترۆماگنضتی بۆ کونتڕۆل لهبهر ئهوەي   
  پضکهاتوون، هيچ زيانضك به مندا׽ی ناو مندا׽دان ناگهضينن. 
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زيانيان بۆ ژنی دووگيان  ، يا ميکرۆوضلهلهڤيزيۆنهئايا تيشکی کامپيۆتر و ت
  نييه؟

سانه هيچ سهلماندويانه که ئهو کهرەسا׽ی ڕابردوو  ٢٠تاقيکارييهکانی    
ن پضك ناهضنن، بهو مهرجهی ياسا دانراوەکان له مهترسييهك بۆ ژنی دووگيا

  لايهن کارخانهکانهوە بهڕضوە چووبص. 

لهش بۆ ژنی ی ) X(تيشکی  گرتنتا چ ڕادەيهك چوونه ژضر کهرەسهی وضنه

  دووگيان مهترسيدارە؟

تايبهت مندا׽دان بههۆی پارضزەری هدا بگرتنهو مهرجهی له کاتی وضنهب   
ديارە ئهگهر قوڕقوشم داپۆشرێ، هيچ زيانضک بۆ مندا׽هکه دروست ناکا. 

هکه له دايك دەبی، مدا׽ئهوەی دەتوانرێ دوای  ئهو کارە زۆر گرنگ نهبضت،
  بهڕضوە بچص. 

  گهرم خۆی بشوا؟ژنی دووگيان کاتی حهمامکردن دەتوانی به ئاوی زۆر 

ا، چونکه ژنی دووگيان کاتی حهمامکردن نابص به ئاوی داغ خۆی بشو   
و دەتوانص سووڕانی خوضن له لهشدا  تهوەزم دەکائاوی داغ گوشاری خۆضن ن

  پلهی سانتيگراد گهرم بص. ٣٨ناسوبات بکا. ئاوەکه دەتوانص تا 

  

  ان بگهضينص؟ا׽ی ناو مندا׽ددئايا دەنگی زۆر بهرز دەتوانص زيان به من

اشی پهرە حهوتوو به ب ٢٠ههستی گوضڕايه׽ی مندا׽ی ناو مندا׽دان دوای   
گوضی له  ەا׽هکه به سهبردمن ،راوی ناو مندا׽داندەستضنص. بهپم بههۆی ت

دسيبل دەتوانی له  ٩٠دەنگ و ههرای دەرەوە دەبص. دەنگی بهرزتر له 
  نسی سهرەوەدا بۆ مندا׽هکه زيانبار بص. ضکوضبهشی فر
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ژنی  ئهگهری ئضش وئازاریو  ئامادەکاری بۆ لهدايك بوونی منداڵ
  دووگيان

  

له حهوتوی کۆتايی دووگيانبووندا دەبص ههموو ئامادە کارييهکان واته    
بهستنی شتو مهکی پضويست بۆ نهخۆشخانه بهڕضوە چووبص و چاوەڕوانی 
هاتنی مندا׽هکه بکرێ. پضشتر دەبص دايکهکه بۆ هه׽س و کهوت لهگهڵ ژان 

پضی  کۆکردبضتهوە. ديارە بۆ زانياری باشتر به پضويستیپضداهاتن زانياری 
ی ڕاهينانی تايبهتی که له لايهن مرۆڤضکی دەرستوانايی دەکرێ له 

ههمين  ٣٠و لای کهم له  ضتبهڕضوە بچص، که׽ك وەرگير ڕاهاتووەوە
ڕاهضنانه بريتين له  ه. ئهو چهشنپص هاتبضتحهوتووی دووگيانبووندا کۆتايی 

  ".Yoga" و يۆگا "Meditationڕاهضنانی ههناسهکضشان، مضديتاسيۆن "

له کاتی خۆيدا بگهمه ترسضکی زۆرم ههيه که نهتوانم  وەك دايك من
  هخۆشخانه.ن

مجاريانه مندا׽يان ههيچ جضی ترس نييه. بهتايبهت لای ئهو ژنانهی که يهک   
. زايينضکی ئاسايی لای کهم دضته پضشهوەزايينی به گورجی زۆر کهم دەبص، 

قاوە، چايی  یەتواندوو کاتژمضر دەخاضينص.  بۆ زيادکردنی ژان پيداهاتن د
  هوە. ڕەش يا کۆکاکۆلا  بخۆي

  

له کاتی دووگيانبووندا گۆڕانکارييهکی يهکجار زۆر بهسهر بارودۆخی    
لهشی ژنی دووگياندا دێ. هۆرمۆنی تايبهتيی لهو سهردەمهدا وەکار 
دەکهون. ئهندامانی لهش خۆيان لهگهڵ ئهو بارودۆخه نوضيه ڕضك دەخهن و 

 ا׽هکه له ناو مندا׽دانیدبه شضوازضکيتر کار دەکهن. سهرەڕای ئهوانهش من
قورسايی لهشی دايکهکه دايکدا گهورە دەبضتهوە و پضويستی به جضگا دەبص. 

مانگ به مانگ قورسايی زياتر لهگهڵ خۆی دەبص بهرەو زۆربوون دەڕوا و 
  ڕاکضشص. 
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هۆکاری زۆربهی نهخۆشييهکانی دووگيان بوون ناتوانری چارە بکرێ و   
رداهاتنی هئاڵ وگۆڕبهس ئهوانهش ههمووی بهستراونهتهوە به ديارە

لهشی ژنی دووگيان. بهپم بهختهوەرانه دەکری تاقمضك لهو ئهندامانی 
ضشانهيان کهم بکرضتهوە. له سهرەتاوە ههوڵ بدەن به شضوازی ئاسايی ناو ئ

چارەيان بکهن. لضرەدا چهندين ڕضگا چارەی ئاسايی به بص دەرمان ماڵ 
بۆ  کارەیپضشنيار دەکری که ههوڵ بدەن که׽کيان لضوەربگرن. چونکه ئهو 

 بههرەيهکی ئهوتۆیبص، دەتوانی بۆ يهکيتريان يارمهتيدەر ژنضکی دووگيان 
ئيزنی  نهبص. تهنيا ئهو کاتهی مضتۆدە ئاساييهکان نهتوانن يارمهتيدەرتان بن،

انه بهخۆتان بدەن که پضشتر باسمان لضوە کرد، دەرمان وکه׽ك وەرگرتن له
ڕەنگه زانينی ئهو . بن بهپم بهردەوام له پهيوەندی لهگهڵ دوکتوری ژناندا

شته بۆ دايکهکان د׽خۆشيدەر بص که دوای لهدايكبوونی مندا׽هکه زۆرنهی 
  لهناو دەچن.انه ئازارضش و ئئهو 

  ؟تژنانی دووگيان زگيان با دەکابۆچی زۆربهی 

بهتايبهت له سهرەتای دووگيانبووندا زۆربهی دايکان دەبص خۆڕاگريی له    
ضشانه ئضشضکی زۆر بههۆی باکردنی زگهوە بکهن. به گشتی ئهو ئههنبهر 

پضکدێ که  ەوە"Progesteronبههۆی بهرزبوونهوەی هۆرمۆنی پرۆژسترۆن "
. بۆ وضنه ی دەروونی ژنی دووگيانر ئهندامانلهسه يان ههيهکارتضکهري

ڕيخۆ׽ه زۆر به سهبرايی کارەکهی دەکا و گازضکی زۆری تضدا پضك دێ که 
ناتوانن خۆيان دەرباز بکهن. هۆی دووههم بۆ باکردنی زگی ژنی دووگيان 
گۆڕينی چهشنی خواردمهنييهکانيهتی. بۆ وضنه خواردەمهنی وەك 

تيدەرن بۆ گهياندنی ويتامينی دانهوض׾هکان، سهوزيجات و ميوە ديارە يارمه
دەبنه هۆی باکردنی له لايهکيشهوە به لهشی ژنی دوو گيان بهپم  پضويست
  زگ. 

  بۆ کهمکردنهوەی باکردنی زگ دەتوانن ئهو کارانه بکهن:   
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له خواردندا کاتضکی زۆر بۆ جوونی خواردەمهنييهکان تهرخان  -
بکهن. بههۆی بهپهلهخواردن ههوايهکی زۆر لهگهڵ 

 ه هۆی باکردنی زگ. ضته ناو گهدەوە و دەبضتەمهنييهکان دەچخواد
 سهمای زگه. ش،بهردەوام خۆتان بجوو׽ضنهوە و باشترين شضوە -
نهوە دووری نووشتانهله دانيشتن بۆ ماويهکی درضژ به شضوەی  -

 بکهن. بۆ وضنه دانيشتن له پشت ميزی کار.
له خواردەمهنی وەك پيواز، سير و بهگشتی ئهو سهوزيجاتهی  -

دەبنه هۆی باکردنی زگ، دووری بکهن. که وەك کهلهم و کهوەر 
ئهوانه له خواردەمهنی وەك تهماته، سهوزيجاتی  لهجياتیباشترە 

که׽ك  ، کهدوو يا کوولهکه، خهياردڕيشهدار (گضزەر)، ساپ
 وەربگرن. 

 يان زۆرە.ين که چهوردووری لهو خواردەمهنيانه بکه -
 نانی تازە مهخۆن و له نانی ڕۆژضك پضشتر که׽ك وەربگرن. -
ئهو خواردەمهنيانهی ڕضژەی شهکری سپيان له سهرضيه دەتوانن  -

 ببنه هۆی باکردنی زگ.
له ڕۆژدا ئاوضکی يهکجار زۆر بخۆنهوە. بهيانانه پضش خواردنی  -

 گهرم بخۆنهوە.شيلهوضك ئاوی پهرداخنانی بهيانی 
 ردنی بهرههمی حهيوانی دووری بکهن.له خوا -
و ڕازيانه، بهپم به قومی  چايی داغ بخۆنهوە، وەك چايی نهعنا -

 . کهم کهم
 سيپوەلاکتانبهردەوام ههناسهی درضژ هه׽کضشن، به شضوەيهك که  -

 پڕ بی له ههوا. 
به شضوەی  ،ەوەی زگژضرزگی خۆتان بهردەوام له بهری ڕاستی  -

 ماساژ بدەن. ،سووڕانی کاتژمضر
 (سانتی گراد) لهسهر زگتان دانضن. ٣٨به پلهی  کيسهيهکی ئاو -
ببون ئينجا دەتوانن هئهگهر تهوای ئهو کارە ناوما׽يانه يارمهتيدەر ن -

له دەرمان که׽ك  ،به هاوکاری دوکتوری تايبهت به ژنان
 وەربگرن.
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نيو کاتژمضر جارضك بۆ ميزکردن ڕاکهمه سهر لهوەتا دووگيانم دەبص بهههر 
 ی کردووە؟ههودانم ە׽، ئايا ميزئاودەست

ميزکردنی زوو زوو له ڕۆژ و شهودا، يهك له نيشانهکانی دووگيان    
بوونه. لضرەشدا بهر پرس بۆ ئهو کارە هۆرمۆنی پرۆژسترۆن 

"Progesteronههيهدان ە׽"ە که کارتضکهری لهسهر ماسوولکهکانی ميز .
دانی ە׽بههضزبوونی سووڕانی خوضن له دەوری گورچيلهکان، ميزهۆی به

زياتر ميز  هوەشهژنی دووگيان بۆ کارکردنی زياتر هان دەدرێ و بهو هۆي
داندا پضك دێ. ههروەها گهورەبوونهوەی مندا׽هکه له مندا׽دانی ژنی ە׽له ميز

  . دانی ژنە׽دووگيان دەبضته هۆی گوشارهضنان و هاندان بۆ ئهندامی ميز

  لهسهر پضستم پضك هاتووە. ئايا ئهوە ئاساييه؟په׽هی بۆر  ،لهوەتا دووگيانم

کارتضکهری هۆرمۆنهکانی ژنی دووگيان لهسهر بهشضکی تايبهت له    
پضستی لهش، زۆر ئاساييه. به تايبهت لهسهر گۆپکهی مهمك، ئهندامی 

  جينسی ژن، لهسهر ڕان و ژضر باغهڵ. 

ئيشتيايهکی زۆرم بۆ خواردن ههيه و ئهگهر بهو شضوەيه بڕواته پضش 
  ؟لهوانهيه زۆر قه׽هو بم، ئايا ئهوە ئاساييه

" ئهو هۆرمۆنهی Insulinله سهردەمی دووگيانبووندا هۆرمۆنی ئينسۆلين "   
دەبضته هۆی ميزانکردنی شهکری خوضن، زياتر بهرههم دێ. ئهو کارە دەبضته 
هۆی کهمکردنهوەی شهکری خۆضن و له نههايهتدا ههست به برسضتيکردنی 

ينی خۆشه شوکولات و شيريژنی دووگيان. به شضوەيهك که بهردەوام پض
بهپم بهوکارە برسضتی بۆ ماوەيهکی کورت کۆتايی پص دێ و بههۆی  اتبخۆ

تی دەکرێ. هزۆر بوونی هۆرمۆنی ئينسۆلين ههميسان ههست به برسض
باشتر وايه له ڕۆژدا چهندين جار بهپم ههرجارەی کهمتر له شضوەی جهمی 

  . اتئاسايی بخۆ
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  شضوەی ئاسايی لص دەدا؟ئايا ئهوە ئاساييه که د׽ی ژنی دووگيان گورجتر له 

، چونکه له سهردەمی يهيا د׽هتهپص جضی نيگهرانی ني ی زۆردڵ لضدان   
له سهد گهورە دەبضتهوە. بهو  ٤٠دووگيانبووندا حهجمی خوضن نيزيکهی 

کوو دەبص گورجتريش لص ه׽بههضزتر کار بکا ب دەبص هۆيهوە دڵ نهك ههر
جار زياتر له شضوەی ئاسايی ١٠. نهبزی ژنی دووگيان له خولهکدا تبدا

 خۆی لص دەدا. 

 ئايا خورينی پضست بهتايبهت هی زگ شتضکی ئاساييه؟

نهك ههر هۆرمۆنهکان باوەکوو بٿو بوونهوە و  ،بۆ خورينی پضستی زگ   
. پضستی ئيشك هبهرپرسگهورەبوونهوەی پضست بههۆی هه׽ماسانی مندا׽دان، 

 . اتهت ههست به خورانضکی زۆر دەکبهتايب

 ئهو کارانهی خوارەوە يارمهتيدەر دەبن بۆ ئهگهری خورينی پضست:

 جل و بهرگی ڕاحهت لهبهر کهن -
 خواردەمهنی چهور کهم بخۆن -
 دەکاتهوە هضورمهلی کردن پضست  -
هگرن چونکه پضست سابوون بۆ شوشتنی پضست که׽ك وەرم له -

 بيشۆنهوەئيشك دەکا، تهنيا به ئاوی ڕوون 
وبڕ  دوای شوشتنی پضست، کرضم له پضستتان بدەن بۆ ئهوەی تهڕ -

 .بص
چونکه ڕەنگه بۆ ماوەيهکی کورت  باش نييهی پضست اندنخور -

کارتضکهری ههبص، بهپم دواتر به ڕادەيهکی زۆرتر بۆ خوراندن 
 ت.هان دەدرض
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بۆ له دايك  ه) کارضکی ئاسايييهوەله ڕضی نهشتهرگهريزايين ن (ايا سضزاريهئ
 بوونی مندا׽ه؟

ديارە شضوەی سرووشتی له دايکبوونی منداڵ باشترين ڕضگايه، بهپم له    
زۆربهی بارودۆخهکاندا به تايبهت کاتص مهودای مابهين لهگهنی ژنی 

  ن کارضکی زۆر ژيرانه بص.دووگيان  تهنگ بص، دەتوانی سضزاريه

ضشه دەگرم، ئايا رئك سهلهو کاتهوە دووگيان بووم، لای کهم حهوتووی جارض
  ضشهی ژنی دووگيان ئاساييه؟ئسهر

ضشه ئزۆربهی ژنانی دووگيان له يهکهم مانگهکانی دووگيانبوونياندا سهر   
دەگرن، چونکه لووتيان دەگيرێ، لهڕادەبهدەر ماندوو دەبن يا دەور و بهری 

برسيهتی زۆريش دەبنه هۆی  و . ههروەها سترضستشان و مليان دەگيرض
  گرتن.  ضشهئسهر

  ضشه يارمهتيدەر دەبن: ئئهو کارانهی خوارەوە بۆ بهربهرەکانی دژ به سهر

 پياسهکردن له ههوای ئازاددا -
 ) به ئاوی ساردگرتن شتن (دووششوخۆ -
 هوە له کار و پشوودان له جضيهکی ئارام و تاريك دنخۆ کشان -
دانانی دەسرەيهکی تهڕ و گهرم لهسهر چاوەکان و دەوروبهری  -

 چهنهگهمل و 
 دانانی سههۆڵ لهسهر نضوچاوان و پشت مل -
 ماساژدان ياخود شان و مل شضلان -

  ئايا ماندووبوونی ژنی دووگيان ئاساييه؟

بهتايبهت له سص مانگی سهرەتايی دووگيانبووندا ماندوو بوونی دايکهکه    
شتضکی زۆر ئاساييه. ديارە هضشتا زگی ژنی دووگيان به تهواوی نابينری 
بهپم سهرەڕای ئهوەش لهشی زۆر زوو ماندوو دەبص چونکه له سص مانگی 
سهرەتاييدا سيستهمی هضمن بوونی بارو دۆخی مندا׽هکه پضک دێ و 
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. د׽ی نلهگهڵ ئهو بارودۆخانه ڕابضن انندامانی ژنی دووگيان دەبص خۆيئه
ەکان دەنضرێ، دەمارژنی دووگيان زياتر له حا׽هتی ئاسايی خوضن بۆ ناو 

زم دەبص. له زۆربهی ياتر هه׽دەکضشص و گوشاری خوضنی نههناسه ز
ی پضك دضنن که رئهندامانی لهشيدا هۆرمۆنهکان چالاکی دەکهن و گۆڕانکا

  ه هۆی ماندوو بوون و کضشهکانيتری دايکهکه. دەبن

  ه هۆی کهمبوونهوەی ماندووبوون:بنئهو چالاکييانه دە

ی ماندووبوون مهکهن به׽کوو ههوڵ بدەن ههر کاتضک يبهربهرەکان -
 بۆتان بگونجص، خۆ بحهسضننهوە و پشوو بدەن

ئهگهر کاری ئيداری يا چالاکی جيا له کاری ناوما׽تان ههيه، مافی  -
جار و بار پشوو بدەن و به ههر چهند ڕۆژ جارضك بۆ خۆتانه 

 حهسانهوە ڕۆژی ئازاد (مهرەخهسی) هه׽گرن
هيچ ناچار نين له سهردەمی دووگيانبووندا کاری ناو ماڵ وەك  -

حا׽هتی ئاسايی بهڕضوە بهرن، باوەکوو دەکرێ يارمهتی وەرگرن 
 و زياتر پشوو بدن

 ردەمهنيی سالم بخۆناههوڵ بدەن خو -
ڕۆژدا چهندين جار بهپم ههر جارەی کهمتر له حا׽هتی ئاسايی له  -

 خواردەمهنی بخۆن
هوڵ بدەن له هبه شضوەی بهردەوامی کاتيی بچن بۆ پياسهکردن،  -

به ئارامی ههناسه بکضشن و چضژ له سرووشت و ههوای ئازاددا 
 بگرنوەرئارامی ناو سروشت 

وڕانی به شضوەی کاتيی، بهردەوام وەرزش بکهن که ههم بۆ سو -
 خوضن له لهشدا باشه و ههم وزەتان زۆر دەکا

  لهوەتا دووگيانم، زۆر جار خوضن له لووتم دێ، ئايا ئهوە ئاساييه؟

. هوەپضشدضته لووت له سهردەمی دووگيانبووندا زۆرجار  له خوضنهاتن   
بههۆی زۆر بوونی خوضنی لهشی ژنی دووگيان و ناردنی زياتری خوضن له 
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 حهساسمويڕەگهکانی لووت زۆر  لهبهر ئهوەیکان و ەدەمارد׽هوە بۆ ناو 
  و ناسکن، دەبضته هۆی پچڕانی ڕەگهکان و له خۆضنهاتنی لووت. 

ضشهم ووگيانبوونم دام و بهردەوام پشت ئمن ئضستا له دەههمين حهوتووی د
  ئايا پهيوەندی به مندا׽دانمهوە ههيه؟ههيه، 

׽دانی ژن زياتر ڕووی له دەتوانص يهك له هۆيهکانی ئهوە بص. ئهگهر مندا   
ضشه دروست دەکا. لهو حا׽هتهدا ئ بص، بههۆی گوشارهضنان پشت هوەپشت

ئهگهر بۆتان دەگونجص، ههوڵ بدەن لهسهر زگ بخهون و به يارمهتی با׽نج 
ضشهی بکهن. پشت ئبارودۆخضکی ئارام و ڕاحهت بۆخۆتان دروست 

دووگيانبوون بههۆی قورسبوونی مندا׽هکه و ماوەی کۆتاييهکانی 
  دێ. گوشارهضنان بۆ مۆغهرەی پشت و ڕاوەستانی نادروست پضك 

  ضشه:رکردنهوەی پشت ئئهو چالاکييانهی دەبنه هۆی هضو

 پلهی سانتيگراد)  ٣٩(نيزيکهی بکهن بۆ پشوودان حهمامی گهرم  -
 ضتيارمهتيدەر ب صبو׽غاری ئاوی سارد يا گهرم دەتوان -
کهنهوە و به دانانی با׽نج بلهسهر لاتهنيشت ڕاکشضن و خۆتان خوار -

ندا بارودۆخضکی ئارم و ڕاحهت بۆخۆتان له نضوان زگ و ڕانتا
 کهنبدروست 

 بدەن  یضشتان ههيه، به ڕۆنی تايبهت ماساژئئهو جضگايانهی  -
 يشانی دوکتور بدەنپبهردەوام خۆتان  -
ئهگهر ئهو کارانه يارمهتيدەر نهبوون دەتوانن له حهبی  -

 پاراسضتامۆل که׽ك وەرگرن
ر ئهژنۆ، ئهگهر بتانهوێ شتضک لهسهر زەوی هه׽گرن، بچنه سه -

دەبص پشت لهو حا׽هتهدا ڕاست بمضنضتهوە، به هه׽س و کهوتی 
 ی پشت بکهنئازاردروست دەتوانن ئاگاداری له 

کاتص بتانهوێ دانيشن، ههوڵ بدەن به بص ئهوەی هيچ شتضکتان  -
بهدەستهوە بص ئهو کارە بکهن. بۆ وضنه لهپضشدا دانيشن، دواتر 

 منداڵ له باوەش بگرن.



٤٧ 
 

 ماوە لهسهر قاچ دووری بکهن له ڕاوەستانی درضژ -
 زۆر جار ڕابکشضن و قاچهکانتان بۆ لای سهرەوە ڕاکضشن -
 پشت ڕاست ڕاگرن و دەستهکانتان بهرەو سهرەوە ڕاکضشن -
 جضی خهوتنتان نابص زۆر نهرم بص -
له ههموو شتضك گرنگتر جووپنهوەی بهردەوام و بهتايبهت  -

ضشی ئژيمناستيکی تايبهت به ژنی دووگيان بۆ کهمکردنهوەی 
 پشت زۆر يارمهتيدەرن

کاتی زايينم، سهرەڕای ماندووبوونم  زۆر کهم دەتوانم دوو مانگی ماوە بۆ 
 ئهوە ئاساييه؟ئايا بخهوم، 

لهشيان  ەیله کۆتاييهکانی دووگيانبووندا زۆربهی ژنان سهرەڕای ئهو   
ان ههيه. ژنانی دووگيان له کۆتايی شيماندووە، کضشهی کهم خهوي
و به ههر جووپنهوەيهك  خهوی قووڵ بکهندووگيانبوونياندا ناتوانن زۆر 

وەخهبهر دضن. زۆر جار بههۆی جووپنهوەی مندا׽هکه له زگی دايکدا خهو 
  . تضکدەچضتله ژنهکه 

  کارانه دەتوانن بۆ خهوتنی باشتری ژنی دووگيان يارمهتيدەر بن: مئه

کات ههست به ماندوويی دەکهن  ههرڕۆژانهش  ههوڵ بدەن -
 بخهون و ئيستراحهت بکهن

ههوڵ بدەن ئضوارانه پضش ئهوەی بخهون له ههوای ئازاددا پياسه  -
بکهن. ئهو کارە ڕەنگه ببضته هۆی ڕاژاندنی مندا׽هکه له زگی 

 دايکدا که دواتر کهمتر بجوو׽ضتهوە 
و به بص شهوانه خواردەمهنی کهم بخۆن و خواردەمهنی سووك  -

 خوێ يا بيبار و ئهدويهکانيتر بخۆن
 پضش خهوتن ليوانضك شيری گهرم لهگهڵ ههنگوين بخۆنهوە -
پضش خهوتن دەتوانی  هضمن گوضدانه مۆسيقایخوضندنهوەی کتضب يا  -

 يارمهتيدەر بص
 له ژووری زۆر گهرمدا مهخهون -
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 ئهگهر قاچتان ههست به ساردی دەکا به گۆڕەوييهوە بخهون -
ههوڵ بدەن لهسهر تهنيشت بخهون و به با׽نج بارودۆخضکی باش  -

 کهنببۆ دەوروبهرتان دروست 
ئهگهر له نيوەشهودا لهخهو ههستان و نهتانتوانی بخهونهوە له جضدا  -

لهفيزيۆن بکهن. دوای همهمضننهوە. کتضبضك بخوضننهوە يا سهيری ت
 ماوەيهك خهو داتاندەگرضتهوە.

ئوەوە  م، ئاياهدووگيانبوونم دا زۆر جار کاتی خهوتن پرخه دەکله سهردەمی 
  ؟تی پص ناگاپضويستا׽هکهم ههوای دمن بۆيهيه که

له  هوەداربوونی لووتيشيژنی دووگيان زۆرجار بههۆی بارودۆخی    
خهودا پرخه دەکا، بهپم پرخهکهی جيا له ناخۆشکردنی خهوی مضردەکهی 

  اکا. هيچ کضشهيهك بۆ مندا׽هکه دروست ن

زۆر جار له کاتی ههستاندا ههست به سهرەگضژە دەکهم، بۆ مندا׽هکهم جضی 
  نيگهرانی نييه؟

ههر وەك پضشتريش ئاماژەمان پضکرد، گۆڕانی هۆرمۆنهکانی ئهندامانی    
که سهرلهگضژهاتنيش يهك  ژنی دوگيان کاتضکهری لهسهر لهشی دادەنص

شهکری خۆضن و گوشاری . له سهرەتاکانی دووگيانبوونيدا پلهی يهلهوانه
خوضنی نزم دەبنهوە که دەبنه هۆی سهرەگضژە. له سهردەمی کۆتايی 

دەبنه ڕادەگيرضن و بۆ ماوەيهکی زۆر هکانيدا چدووگيانبوونيشيدا خوضن له قا
مضشك که بۆ ناو  خوضنهکه گهڕانهوەیهۆی ڕاوەستان و سهبرکردنهوی 

هت بههۆی ڕاوەستانی ئهوەش ههر دەبضته هۆی پضکهاتنی سهرەگضژە. به تايب
ی گهرم مزۆر له ههوای گهرم يا له ژووری گهرمدا ياخود دوای حهما

  ا׽هکه پضک ناهضنص. دسهرەگضژە پضك دێ که ئاساييه و هيچ مهترسييهك بۆ من

  :بۆ چارەسهری ئهو سهرلهگضژەوەهاتنه کارانه دەتوانن يارمهتيدەر بن مئه

 ههوڵ بدەن زۆر لهسهر پص ڕانهوەستن -
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کاتص بتانهوێ له حا׽هتی ڕاکشان يا دانيشتنهوە، ههستنه سهرپص،  -
ی و سهبرايی ئهو کارە بکهن. کاتص له خهو هه׽دەستن، هضمنبه 

 ئينجا ههستنه سهر پص ،بڕضك دانيشن
 هضمنیئهگهر له حا׽هتی ڕاوەستاندا سهرتان له گضژەوە دێ، به  -

 دانيشن و ههوڵ بدەن ههوای تازەتان پی بگا
بص و بۆ ئهوەی لهسهر لاتهنيشت  تانڕاکشان و خهوتنههوڵ بدەن  -

 دابنضندەوروبهرتان  لهڕاحهت بن با׽نج 
کاتی دوای حهمامی گهرم بتانهوی ههستنه سهر پص، باشتر وايه  -

 کهسضك يارمهتيتان بدا
کهن بۆ ئهوەی لهشتان بجل و بهرگی ڕاحهت و گهورە لهبهر  -

  هکهن. فضنك بيتهوە و زۆر ههست به گهرما ن

  


