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Ji Dezgeha Weşangerîyê ya Zanîngeh Akademî;

Ji sala 2010an û bi vir de em wek xebatkarên Zanîngeh 
Akademî li ser çand û hûnera kurdî bi pirtûk, film, belgefilm 
û kovaran dixebitin. Taybetîyeke me ya herî girîng jî ew e ku 
em di hêla zanistê de bi zimanê kurdî dixebitin. Em di wê 
baweryê de ne ku heta zimanek nebê zimanê zanistê ew zi-
man azad nabê û pêşde naçê. Bi vê armancê me hêza xwe 
ji tiştên çand û hûnerî behtir da ser tiştên zanistî. Cara ye-
kem kovareke zanistî ku navê we Zanîngeh bû me weşand. 
Ev hem karekî zahmet bû hem jî karekî ku em pê şanazbûn 
bû. Me dît ku zimanê kurdî jî dikarê zimanekî an ku ekoleke 
zanistî avabike.

Wek berdewama xebatên me yên zanistî ev pirtûka ku li 
ser tendûristîye ye em pêşkeşî raya giştî dikin. Ji bo amade-
kirina vê pirtûkê kedeke mezin û demeke direj hatiye xercki-
rin. Di dawî de em gelek kêfxweşin ku pirtûkeke tendûristîye 
ji alîye me ve hatîye weşandin. Hevîdar in ku ev xebatên bi vî 
rengî bi domin. 

Ji bo xebata hêja di serî de ji nivîskarê pirtûkê Dr. Abdil 
Wehab Hajî Mahmoud re spas dikin ji bo destûra weşandina 
pirtûkê daye. Duvre spasîyên mezin ji Ridwan Xelîl re ku ev 
demek direjê li ser vê pirtûkê dixebitê. 

Wek dawî; Em hevî dikin ku ev xebat bibe bizrik û şînbibe 
û deste ku gihaye jî şînber bike, wek ava bihare ku Kurdista-
ne dixemilene. Xebat ji me serkeftin ji Xwedê ye.

Bi slav û rêz.  

Li Ser Nave Dezgeha Weşangerîyê ya Zanîngeh Akademî 
Koordînatore Giştî yê Zanîngeh Akademî

Dilazad A.R.T
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PÊŞGOTIN

Xwendevanên hêja û bi rumet…

Wek ji me hemîyan re diyare ku zimanê kurdî yek ji kevn-
tirîn zimenên herema roj hilata navîne, ew zimanekî pir xwe-
şe û wisa jî pir dewlemend û zengîne ji dema ku axa welatê 
kurdistanê kete bin destê koledaran de ta demek ne gelkî dûr 
zimanê kurdî ji hêla wan ve di hat qedexekirin û didan xû-
yakirin ku zimanê kurdî tenê zimanê peyvê ye û nikare bibe 
zimanekî zanistî û nikare bibe bersiv ji pêşveçûnên mezinre 
wek pêşveçûnên zanistî, civakî, pijîşkî û aburî. 

Wek pijîşkek kurd li ber ku tenduristî karê mine hişt ku ez 
li ser babeta tenduristîyê bi zimanê kurdî bi sekinim û bige-
him sê armancan:

 Avakirina bingihekê ji gotinên pijîşkî di zimanê kurdî 
de, ku karibe bibe lê vegerînek ji nifşê pijîşkên nûhatîre. 

 Sûdeyên hemî babetên ku min nivîsîne ji bo parastin û 
dermankirina nexweşîyên pir belav di nav gelde. 

 Zimanê kurdî wek zimanekî kevnar dikare bibe bersiv 
ji hemi pêşveçunên zanistî re. 

Hêvîya min ewe ku ez gihabim armancên xwe.

Bi slav û rêz.  
Dr Abdil Wahab Haci yê Basiqlî 



8

zaningeh.net



9

za
ni

ng
eh

.n
et

Diyarî 
Bo dayik û bavê min yên ku nayên ji bîrkirin. 

Bavê min yê ku çu ser dilovanîya xwe û min wî ne dît. 
Dayika min ya ku ez hînî gotina kurdî kirim. 
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Beşa I 
Mêweyên Dermandar
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ÇAYA KESK

Te iro çaya kesk vexwarî ye?

Çaya kesk pir bi sûde. Miletên rojhilatî asîya bi berfirehî 
bikartînin, çaya kesk wek krîsteyek, dij mîkrob, antî aksîdant 
û rast kirina belansa hormonên laşê mirov tê naskirin. Ji ber 
vê yekê bandorek pozîtîv li ser pirzikên rû yên ciwanan, keç 
û xortan dikê û wan hem ziwadikê û hem jî kêmdikê, ji ber vê 
yekê şîreta min li xort û keçan, yên ku dixwazin ku rûyê wan 
paqij û bê pirzik bimîne. Rojê dû cara çaya kesk bi karbîne. 

 

Çaya kesk wek 
krîsteyek, dij mîkrob, 

antî aksîdant û 
rast kirina belansa 

hormonên laşê mirov 
tê naskirin. 
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Wernê geyakî pir arzan û pir bi sûde û xav bixwin. Beqdu-
nis; welatê Beqdunis yê yekemîn Makadonîyaye gotin bixwe 
Yewnanîye Kurd je re dibêjin Beqdunis, Ereb jêre dibijin Kir-
fis rumî. Rus jêre dibêjin Pitruşka. Yewnan je re dibêjin Ma-
denus hin welatên din jêre dibêjin Batrasîlon. 

Beqdunis geyakî pir xweşike du beşên wî hene, 

1) Pel şahîk 

2) Pel gij 

Çima jî hewqas bisûde? 
Ji ber kirîsteya vîtamîn 
“C” ya beqdunisê bi çar 
cara pirtire ji vîtamîn 
“C” a di limonê de ye. 



15

za
ni

ng
eh

.n
et

Her 100 giram beqdunis:

- 85 gr Av

 -3, 07 mg Protîn, 

- 195 mg Kalsîyom

 -5 mg Hesin

 -918 mg Vîtamîn” A”

 3, 7 mg Vîtamîn “C” têde heye. 

Çima jî hewqas bisûde? Ji ber kirîsteya vîtamîn “C” ya 
beqdunisê bi çar cara pirtire ji vîtamîn “C” a di limonê de 
ye. Vîtamîna “C” berxwedana laşê mirov li himber sermê û 
nexweşîyan xurt dike. 5 mg hesin krîseyek pire bi sûde ji ber 
hesin parastina laşê mirov ji nexweşîya kêm xwînîyê dike, 
krîsteya hesin pir pêwîste ji bo jinan bitaybet deme ku avis-
bin, her wiha kalsîyom, proteîn û vîtamîn krîstenin pir bi sû-
din ji laşê mirov re. 

Çawa hûn dikrin bixwin…

Ya herî baş mirov beqdunis xav pel û qoratên wê didevê 
xwe de wek berxik bicu û pişt re daqurtêne, ji ber hin donên 
firokane têde hene, ewin yên dibin sedem ku bihna devê mi-
rov xweşdibe û sûdên krîsteyên beqdunisê di xavbûna wê 
deye. 

Ta ez dikarim bibêjim hûrkirin, kelandin, yan ziwakirina 
beqdunisê sûdeyên wê ta 50 ji sedî kêmdibin. 
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Lêkolînvan û zanistên zanîngeha Lîzister a Birîtanî dan 
xuyanîkirin ku piştî lêkolîna li ser Qaşûlên yusifî de dan xu-
yanîkirin ku krîsteya bi navê SAFÎSTRO ji qaşûlê der anîne û 
ev krîsteya han bandorek xurt li ser şaneyên penceşêrê dike 
û wan şaneyan yan dikujê ya jî bê bandor dihêle. 

 

Yusif Afandî  
an  

Menderîn 
 an  

Mandalîn
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EKIR

Yan ji benîşt. Ekir krîsteyek wek şîrêzêye, mêşahingiv ji 
ser qaşûlên daran û serê şivikên nû bişkivî dide hev û tênê 
kûwarka xwe. Bi armanca tunekirin u teng kirina hemî qûl 
û derzên kûwarkê, ji bo parastina xwe ji ba û bahoza zivista-
na sar û cemidî bike, ji hêlek din ve bi vî awayî mêşa hingiv 
parastina xwe ji dijmin jî dike. wek mîro, sirsirk û mişk yên 
ku zivistanê êrîşî kûwarka wê dikin. Lê a herî giring ewe ku 
Ekir  yan jî Benîşt, krîsteyek pir bi sûd têde heye navê wê 
FLAVONÎDE ya ku bi berfirehî di dermankirinê de tê bika-
ranîn. Wek;

1) Dermankirina hemî birînên dest, ling û cermê laşê mirov. 

2) Bi berfirehî di dermankirina gargarînê de bi kartînin, 

3) Wek dij mîkrobekî xwert tê bikaranîn, bitaybeti mîkro-
bên ku êrîşî nav teliyên dest u lingan dikin. 

Ekir krîsteyek wek şîrêzêye, 
mêşahingiv ji ser qaşûlên daran û 
serê şivikên nû bişkivî dide hev û 

tênê kûwarka xwe. 
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Zebeş yan jî Şebeş. Yek ji mêweyê ku pir jê tê heskirin di 
mehên havînê de, bi gelemperî dû beşên wan hene, şebeşê 
girover û qaşûl kesk, şebeşê dirêj û qaşûl sipî. Şebeş pir bi 
sûde hem qaşûla wî hem nava wî û hem jî dendikê wî. 

Her 100 gram şebeş 90 gr jê av e, 9gr şekir, 9 mg kalsîyom, 
30 mg hesin, 3 mg sodyûm, 20 mg magnêzîyom, 15 mg po-
tasîyom, 20 mg vîtamîna A. B. C, E. Ji dervî van di şebeş krîs-
teyên herî bi sûd wek laykopîn û sîlînyom, donên sivik yên ku 
tên naskirin wek antî aksîdantên pir bi sûd hene. 

Şebeş pir bi sûde hem 
qaşûla wî hem nava wî 

û hem jî dendikê wî. 
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Şebeş bi antî aksîdatên xwe ve, kolîstrola laşê mirov kêm-
dikin, pesta xwînê nimzdikin, qermîconkên rûwê mirov 
kêmdikê. Şebeş sîstema mîzderê û gurçikan li cem mirov ça-
lak dikê û destava bicûk zêdedikê. 

Ev dibê sedem ku laşê mirov xwe, ji hemî krîsteyên bi zi-
yan rizgarbikê û laş ji wan paqij dibê. Şebeş bixwin û bidin 
cîran, dost û hevalê xwe, lê cemidî bixwin, noşîcanbê...
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Grupek pijîşkên Japonîya ji zanîngeha Tokayî, dan xûyanî, 
ku heger mirov 10 ta 15 dilop leymûn di nav hin avde rojê ca-
rekê vexwê, ew kes xwîna xwe ji nexweşîya xwînmeyandinê 
di paraze û xwîna wî bi awakî serbest di damarên xwînê de 
diherikê, dilivê û digerê. Ji bo vê yekê pir pêwîste ku rêwîyên 
riya wan dirêj wek rêwîyên balefiran û otomobîlan, leymûnê 
bixwun yan ava wê vexwin, grupa pijîşkên Yabaniyan lêkolîn 
li ser 130 rêwîyên balefiran pêk anîn û her kesek ji wan* 
100 ml* xweşava leymûnê didan wan berî birêkevin û gihan 
vê yekê Ji ber zengînîya leymûnan bi dû tirşîyên giring wek 
sîtrîk û polîfînol heye ew dibin sedem ku xwînmeyandin di 

Hêjayî gotinêye ku 
xwendevan bizanibin 

ku welatê leymûnê 
Hindîstane û sportvanên 

YOGA pir leymun 
bikartanîn. 
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damarên xwînê de çênebe û xwîn bi awakî serbest di dama-
rande dilivê. 

Hêjayî gotinêye ku xwendevan bizanibin ku welatê ley-
mûnê Hindîstane û sportvanên YOGA pir leymun bikartanîn. 
Sûdeyên leymûnê evin;

1) Berxwedana laşê mirov xûrtdike. 

2) Bihna leymûnê awira cavê mirov xurtdike. 

3) Ji bo nexweşîyên wek romatîzim, zerdik û kevirên gur-
cikê pir bi sûdeye bi giştî pêwîste her roj em leymûnê bikar-
bînin. Di praktîkêde 50 gr leymûn + 2 dendik sîr + bi qasî 2 
dendika zencebîl + 50 gr donê zeytûnê xwarina wan bi hevre 
û bixavî pir bi sûdin, bi tayîbetî ji bo herivandina kevirkên 
gurcikan. 
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Wek em hemî dizanin çiqasî elîvk(zeytûn) û donê wê ji bo 
tenduristîyê bi sûdene. 

Lê heta niha kesekî ji me nizanîbû ku pelên dara elîvkê 
(Zeytûnê) jî wiqasî bi sûdin. 

Lêkolînin dawî di vê babetê de didin xuyanîkirin ku pelên 
dara zeytûnê pir zengîne bi kirîsteya û lorubîn yên ku dema 
dirbasî laşê mirov dibe di herive û di hele u ji wê kristeya wê-
nolît kalsîyom derdikeve. Wênolît kalisîyom nahêle ku kolîst-
rol bi oksîcêna xwînê re bibe yek û ev dibe sedem ku pelikên 
xwînê (yên ku berpirsyarê xwînmeyandinê ne di xwînê de) 

 Lêkolînên dawî di vê babetê 
de didin xuyanîkirin ku, pelên 

dara zeytûnê pir zengîne 
kristeya ye.
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di hûndirê damarên xwînêde ne civin ser hev u bi vî awayî 
xwînmeyandin di damarande pêk nayê. Ev yek dibê sedema 
parastina dil û damarên xwînê ji xwînmeyandinê. Vexwarina 
ava pelên dara zeytûnê ya kelandî rojê carekî di bê sedem ku 
asta kolîstrol û donên sêkane di xwînê de nimz bibin. ji hêlek 
dinve Pelên dara zeytûnê wek dij mîkroban, dij vîrûsan jî tê 
bikar anîn, divan salên dawîde ava pelê alivkê, piştî ku 10 
deqîqa tê kelandin ji bo nimzkirina asta şekir di nava xwînê-
de tê bikar anîn... 
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Zanistekî Caponî dibêje; ‘heger mi-
rov sûdeyên tivrê naskiribane, wê di 
şûna gûlên sor de tivrên sor bi xwe re 
banîya malê, wek nîşana heskirinê ji jin 
û malbata xwe re. ’ Ji ber sûdeyên tivirê 
bi dawî nabin hingî pirin. Her wiha; 

1. Li Ewrûpa bi ber firehî tivrê ji bo hervandina kevirk û 
krîstalên zirav û gurcikê bi kartînin. 

2. Tivir bi sûdeye ji bo nexweşîya kêm xwînîye, ji ber tivir 
pir zengîne bi krîsteya hesin. 

3. Li Yabanê(Caponiya) bikartînin ji bo gelek nexweşîyên 
çermê laşê mirov, ji ber ku zengînîya tivirê bi krîsteya kûfrîtê. 

4. Ji ber zengînîya tivrê bi yûd, kûfrît (S), magnîzîyom û 
Rafînolê, tivrê ji bo parastina pora serî mirovan bikartênin. 

5. Tivrê ji bo Parastina dinanên mirov ji xerimandinê ge-
lek bi sûde ji ber tivir mikrobên ku dibin sedema xermandi-
na dinana dikûjê, yan ji wan bê hêz dikê. 

6. Bandorek zêde li ser Kolistrola laş dikê û asta wê di 
xwînê de kêmdikê. Dawî ez dikarim bibêjim pêwîste di 
heftîyê de bi kêmayî dû çaran tivirê tevlî pelê wanî nazik û 
xweş malbat hemî zarok mezin kal û ciwan bixwin û bidin 
ciranan, tenê yek mirov nikarê bixwê ew kesê kûlbûna )ûr-
g=ûr) li cem wî hebê. 
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Beşa II.  
Zanista Tenduristîya Gel 

û 
Dermandarîya Gel
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YAN JÎ STÛNA PIŞTÊ

Berî em bên ser vê babetê bis-
kinin, pêwîste em nasbikin, stûna 
bimovik çawaye? Stûna bi movik 
ji 34 movikan pêk tê, 7 jê yên qi-
rikê ne, 12 jê yên sebeta sîngêne, 
5 jê yên girêdana piştêne, 5 jê 
bihevre ne yên kortixê ne û 5ên 
dawî yên dûvikin. 

Emê niha li ser şikadinên mo-
vikên stûna piştêwek nexweşî bi-
sekinin, movikan sê beşin.

Şikandinên movikan sê beşin 

1) Şikandina fîzîkî dema ku 
hêzek bi himet bandorê li ser 
movikên stunê dike wek ketina ji 
cihkî bilind, bûyerên an qezayên 
siwareyan. 

Emê niha li ser şikandinên moviken 
stuna piştê wek nexweşîyeke 

bisekin in. Şikandina movikan sê 
beş in. 
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 2) Şikandinên piştî nexweşîyên hestî, şikandina piştî 
nexweşîya jana zirav -tubirkuloz-, şikandina piştî nexweşîya 
penceşêrê -kanserê-. 

3) Şikandina zikmakî. wek nexweşya osteogenêtik impir-
fekta, ya ku zarok nû ji dayik dibe u şikandin li cem wî hene 
car caran 3, 4 şikandin li cem zarokê xûyadikin. 

 Hestîyên xûrimî- heger forma hestî nawê gûhertin û bimî-
ne wek berê, lê ber xwedana hestî pir kêmdibe û dema hêzek 
bicûk jî be, bandorê li ser hestî bikê ew dişkê, ev nexweşî jêre 
dibêjin ostêoparoz yan hestîyên xûrimî. Ev nexweşîya han li 
cem. 

1. Jinan peydadibe, dema ku nema dikevin cilande yan 
dema xwîna wan ya mehane qût bibê. 

2. Li cem mirovên ku nexweşîya şekir li cem wan hebe û 

3. Mirovên ku kalsîyom û vîtamîna D li cem wan kêmbe, 
çawa ev şikandin xwe eşkeredikin, di despêkê de êşek tûj û 
ji nişkave peydadibê, dûvre êş dibe êşek demdar û hêdî hêdî 
stûna bi movik xwar dibê û formeke xwar ya taybet distînê. 
Heger sedemê şikandinê nexweşêyên dibin wek penceşêrê, 
yan jana zirav be nexweş pir lawaz, kêm xwîn, kêm hêz û 
kêm xwarin dibê, ji ber vê yekê dema ku êşek tûj û ji nişkave 
li cem mirov peydabibe pêwîste zu bi zu here cem doktorê 
xwe, ji bo ew êşê nasbike û bi zutirîn dem dermanbike. 
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zaningeh.net NEXWEŞÎYA GAUT(GOUT)

Giringe em bizanibin ku 
nêzî 100 nexweşîyên mo-
vikên mirov hene. Yek ji 
nexweşîyên movika ya herî 
biêş ûjan gout e. 

Gout nexweşîya hemî mo-
vikên laşê mirov e. Bi taybetî 
movikên pî û destan. Movik 
çîye? Movik bixwe yek ji endamê livandina laşê mirove û ji dû yan 
sê ser hestîyan tê afirandin di navbera wan de valayî yek heye ev 
valayî dibê sedem ku movik bi awakî azad karê xwe dike. 

Nexweşîya gout li movikan dixe di serencama daketin û 
meyandina hin krîstalên hûrik, wek serê derzîyê yên Yorîk 
Asîd li ser serê hestî yan di valahîya di navbera hestîyan de 
xwe didin hev û dicivin. 

Ev kristal dibin sedem ku kûlbûn di movikan de peyda 
bibe û ev kûlbûn dibe sedem ku movik mezin û gir bibe, bi 
êş û jan bibe û derdora movik sor dibe, u pêpeloka germîya 
çermê der dora movikê bilind dibê. 

Yan jî tê naskirin wek 
nexweşîya milûk, padişah û 

zengînan. 
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Yorîk Asîd bixwe ji serencama herîvandina PÛRÎN yaku ji 
nav xwarina em dixwin der dikeve u piştî PÛRÎN ji hêla sîstê-
ma dahandinêve tê mijandin dikeve sîstêma xwîngerê de. 

PÛRÎN bi xwe protîneke bi piranî di nav goşt de peyda 
dibe, bi teybetî goştê sor yê ajelan wek: goştê pez û berxa, 
goştê golik û çêlekan û goştê deva. Ji şînkayîyan jî di nok, nîsk 
û boqilan de heye. 

Ji ber ev herdû rengên xwarinan (goşt û Şînkayî) milûk, 
sûltan û padîşahan bi awakî rojane û pir bikar dianîn û 
di xwarin ev yek dibû sedem ku mirovên herî zêde bi vê 
nexweşê diketin ewbûn. 

Lewra dibêjin Gaut nexweşîya milûkaye. 

Dermankirin

Heger asta yorîk asîd di analîzaxwînê de ji ”9” a zêdetir be 
divê nexweşî werê derman kirin

1. Divê dermanê (No Yorik=alopîrînol) 300 mg rojê ca-
rekê bikarbîne. 

2. Rêcîma parastinê ji xwarina goştê sor, nîsk û noka û 
boqilan. 

3. Pir pêwîste nexweş bi zêde bûn avê û xweş avê bikar-
bîne

4. Ji bo êş û werma derdora movikan pêwîste nexweş 
Paracîtamol yan jî Indometacîn bi karbîne. 

5. Heger nexweşî pir giranbe û bi êşek dijwarbê pêwîste 
nexweş der manên wek Colşîsîn û Kortîkostîroêdan bikarbîne. 
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zaningeh.net (KÛLBÛNA HESTÎ) MOVIK (OSEOARTHRITIS)

Wek Tê zanin her movikek ji movikên laşê mirov ji: 

• Dû yan sê ser hestîyan, 

• Valahîya movik ya ku dinavbera ser hestîyan deye. 

• Kakerînoka nixûma dina ser hestîyan 

• Perda parastina movik, tê afirandin. 

Ev nexweşîya han dû nîşanên wênî sereke hene

• xûrmandina Kakerîka Movik

• tengbûna valayîya movik, 

Heger xûrmandina movik li cem kesên kal peyda bibe ev 
wek Prosêsek normale ji ber bi dehan salan wî mirovê kal, 
movikên xwe bi kar anîne. 
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Heger ev nexweşîya han li cem kesên navser 40-50 salî 
yan jî li cem ciwanan peyda bibe xûrmandina kakerîka mo-
vikê ji ber van sedema pêk tê 

• Şikandinên hestîyên movikê yên kevin û qetandine en-
damên hûndirê movikê 

• Kûlbûnên Mikrobî yên movik wek: Romatîzim, Roma-
toyîd, Tûbirkûloz = (Jana zirav) yên Movikan 

• Nexweşîyên zikmakî wek: ji cîderketina sêvokê(xe-
landin Sêvokê li cem zarokan) qelewbûn û zêdebûna 
geranîye laşê mirov sedemk bingihîne li cem kesên 
navser. 

Ji ber van sedeman û bi teybetî qelewbûn û zêdebûna ge-
ranîya laşê mirov, movikên mezin yen ku dirahêjin giranîya 
laşê mirov wek: herdû sêvok, herdû kabok û her dû movikên 
qeftikên pîyan nexweşdikevin. 

Pêşî kakerîk hêdî hêdî di xûrime, ser hestîyên movikê bê 
kakerînok dimîne û tazî dibin û hestî pir hişkdibe û hin şikef-
tikên piçûk dibin ser hestî de xûyadikin. 

Nîşanên Nexweşîyê

Êş û jana movik zêde dibe di dema livandin û meşêde lê 
ew êş kêmdibe di dema rawestandin û xewê de. Lê hişkbûna 
livandina movik bi taybetî beyanî deme mirov ji xewê radibê, 
dimîne. 
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zaningeh.net Ji ber ku zêdebûn li ser qeraxên ser hestîya çê dibin (Os-
teophytes) û hin perçên kakerînoka azad di hûndirê valahîya 
movikde çêdibin, di livandinê de deng ji movik tê wek dengê 
savar hêrtinê. 

Heger bê û nexweşî kevin û demdar bibe, wê movikên 
piçûk wek: movikên telîyên desta û yên pî kûlbibin û li ser 
wan girêkin ku tên naskirin binavê girêkên Habirdon û 
girêkên Bûşard çêdibin. 

Ev girêk bê êşin û livandina movikên dest û pî asteng nakin

Nîşanên X-R= fotorentgên

• Tengbûna valahîye movik. 

• Hişkbûna hestî yê dibin kakerîkêde, )Subchondral Sc-
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lerosis). 

• Zêdebûnên ji hestî û dirêj li ser qeraxên ser hestîyan 
tên dîtin. 

• Dibin hestîde şikeftikên xûrmandinê xûyadiken. 

Dermankirin

1) Bi dermanan wek... 

• Dermanê êş û jan rawestan dinê wek: Paracitamol 500 
mg 1×3

• Indomethacin 75 mg 1×2

• Şenqe yan derzî yên Kortîzon di hûndrê valahîya mo-
vikê de

• Girêdana movik

• Fîzîotêrapî wek: germikirna movik, sportên teybet

2) Bi opîrasîyonê wek... 

Heger bi dermanan encama pêwest neyê girtin dû beşên 
opîrasîyonê hene; 

• Guhertina movik bi movikî ku di febrikande tê çêkirin 
ev jêre dibêjin )Arthroplasty). 

• Paqijkirna ser hestîyên movik ji kakerîkê û dure hestî-
yan dighênin hev ta dibin wek yek parça. 

Raste piştî vê opîrasîyonê livandin di movik de namîne lê 
êş û jan jî namîne. 
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zaningeh.net AFIRÎNA HESTÎYÊ KÊM
 -OSTEOGENESîS îMPERFECTA-

Yek ji nexweşîyê zikmakîye, hestîyen zarokê hê di zikê 
dayika xwede kêm tê afirîn, hestîyên zarokê na gihin forma 
xwe ya normal û dimînin hestîne nerm û lawaz, ji ber vê yekê 
hestîyên zarokê hê di zikê dayikêde tûşî şikandinê dibin û pir 
caran zarok ji dayikdibê û li cem wî zêdetir ji 3 - 4 hestîyên 
şikestî hene, ev zarokên han mixabin jîyana wan pir kurte û 
zû dimrin. Ev wek beşê nexweşîyê yê herî zor tê naskirin... 

 Beşêki din ji nexweşîyê heye, zarok nexweş ji dayik bibe, 
lê piştî ji dayik dibe, tuşî şikandinan dibe, yan dema ji destê 
dayika xwe dikeve, yan jî dema pesta hêzek bicûk li ser 
hestîyên wî dibe, şikestinên van zarokan zû bi zû tên cebran-
din. Lê bi formek ne normal û hestîyên wî dimînin xwahir û 
di cîyê şikestinê de hestî pir girdibin. Bi vî awayî dest û lingê 



35

za
ni

ng
eh

.n
et

zarokê dimînin xwahro-maro û ne xweşik. Hêjayî gotinêye 
em zanibin ku çûqasî zarok di nav meh û salan de diçe, şikes-
tinên wî ji kêmtir dibin, . 

Li gel van şikestinan, hin nîşanên din yê vê nexweşîyê 
hene wek;

• Şînbûna rengê çavên zarokan. 

• Zarok kerr dimîne u dengan nake ji ber ew sê hestîkên 
gûhê navendî dimînin pir hişk û bi hevre dibin yek û 
nikarin bi awakî serbest bilivin dema ku pêlên deng 
dikevin gûhê wî de…

• Sistbûna movikên laşê zarokê, bi taybetî movikên ling, 
dest û stuna piştê. 
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Bilindbûna pesta xwînê B. P. X hypertinsion H. T. Berî em 
bên li ser bilindbûna pesta xwînê binivîsin divê em bizanibin 
ku pesta xwînê çîye. 

Pesta xwînê (P. X) wek tê zanîn ew hêza herkandina xwînê 
ye, yan jî hêza ku ji guvêşkên, (miçkirinên) dil derdikeve û 
li ser dîwarên sordamarin xwînê bandora xwe dike. (p. x) a 
normal di nav bera (120-70) mm =12-7 mm. 

120 mm jêre dibêjin pesta maksîmûm yan jî pesta sîstelîk. 

70 mm jêre dibêjin pesta mînîmûm yan jî pesta diastelîk. 

Kengî em karin bibêjin ku nexweşîya pesta xwînê li cem 
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mirovekî heye? Heger (p. x) a maksîmom 160 mm û jor de 
bê û a mînîmom 100 mm û jor de bê wê demê em li hem-
ber nexweşîya bilindbûna p. x rû bi rûne. Bilindbûna )p. x) bi 
çend faktoran ve girêdayîye. 

• Bi lez û hêza herkandina xwînê di sordamaran de. 
• Bi tîrbûn, rehnbûna xwînê ve. 
• Bi hişkbûn û nermbûna dîwarên damarên xwînê ve. 
• Bi tibaba xwînê ya ku dil di her gûvaştinekê de tavêje. 
Çiqas tibaba xwîn pir be -hişkbûna dîwarê damarên  xwînê 

bilindbe- tîrbûna xwînê zêdetir be -û leza tevgera xwînê zû-
tir be-  ewqas bilindbûna pesta xwînê xwe dide aşkerekirin. 

Pesta Xwînê di nerînek îtyolojî de du beşên wê hene; 

1) Bilindbuna Pesta xwînê ya ku tê dîtin piştî hin nexweşî-
yan wek: 

• Nexweşîyên gurcikê 
• Nexweşîyên toşpîyê indokrini
• Nexweşîyên damarên xwînê, wek: hişkbûna dîwarên 

sordamara. 
2) Bilindbuna Pesta xwînê a ku tê dîtin berî ku em ti 

nexweşîyên hindûrî di laşê mirov de bibînin û ev di sala1922 
de profesor Lang nivîsîye. 

Nîşanên bilindbûna Pesta Xwînê çine?

• Ser êş 
• Ser gêjek 
• Mîzkirina pir 

• Bihin tengî
• Zêdebûna jenîna dil 
• Tîbûna zêde. 
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Şîrdana zarokan bi meh û salên jiyana zarokê ve girêdayî 
ye. Zarok ta şeş mehî ya xwe, tenê şîrê dayika xwe dimije û 
li ser jîyan dibe, lê car caran hinek dayik xweşava sêvan dar-
basî nav şîrdana zarokê dikin, 
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Taybemendiyên Şîrê Dayikê

Taybetmendîya şîrdana asayî bi hin rewşên şîrê dayikê ve 
girêdayîye, di gel ku şîrê di febrîkan de çê dikin vîtamîn, pi-
rotîn û gelek elementên din tevlî dikin û paqij tê parastin lê 
şîrê dayikê ji wan şîran hemiyan paqijtir û bi sûdetire, çimkî 
şîrê dayikê: 

• Bi sivikay, di hundirê ûrde tê helandin û parçekirin, nî-
şana wê jî ewe ku pirotîn û elementên şîrê dayikê bi 
hesanî ji hêla zikê zarokê ve tên mijandin, 

• Şîrê dayikê şîrekî herî paqije û mikrob nikarin derbasî 
nav vî şîrî bibin, ji ber ew di pêsîra dayikêde parastîye 
û zarok sere rast şîr ji pêsrên dayika xwe dimijînê. 

• Pêpelûka germiya şîrê dayikê her tim wek heve) di nav 
bera 36, 5 û 37, 5) de ye ev yek pir bi sûdeye ji ber 
zarok çibi roj û çi bi şev şîrek, ku pêpelûka germiya wî 
weke hev [ne germ û ne sar vedixwê]

• gelek hêmenên tendûrustîya zarokê di şîrê dayikê de 
hene wek: piroteîn, gilobolîn, vîtamîn, şekir û hin ele-
mentên din, ev yek zarokê ji gelek nexweşîyan diparê-
ze û berxwedana laşê wî hember nexweşîyan pirtir 
dike, bi taybetî nexweşîyên înfeksiyonî, kûlbuna rovî-
yan û hin nexweşîyên din. 

• Şîrdan asayî girêdanek heskirinê di navbera dayik û 
zarokê de di afirine. Nîşanên vê yekê jî ewin: ku dayik 
di nîvê şevan de bi kêf û şahî ji xewa şêrîn radibe û li 
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zaningeh.net gazîya zaroka xwe xwedî derdike û wî ji pêsîra xwe têr 
dike ev yek hem hezkirineke bê sînor di navbera wan 
de di afirîne, hem jî aramîyekê dide wan. 

• Du sûdeyên ekonomî jî yên şîrdana asayî hene: 

a) Ekenomîkirina demê ji dê re. 

b) Ekenomîkirina pera ji bav re. 

Ji ber ku dayik tu demê li amadekirin û germkirina şîr 
winda nake, bav jî naçe bazarê şîr nakire çimkî her tim şîrekî 
germ, parastî, paqij û bi sûd li mal heye. 

Çend Şîret Jibo Dayîka Ku Şîr Didê Zaroka Xwe

• Gerek dayik dermanan di mehên şîrdanê de nexwe, ji 
ber derman levsiwariyên kîmîkîne û dibin sedema zi-
yanê li tenduristîya zarokê. 

• Berî her şîrdanekê pêwîste dayik serê pêsîrên xwe bi 
kolonîya yan bi avê paqij bike. 

• Pêwîste dayik di mehê şîrdanê de tûtinê nekşîne û al-
kolê venexwe, 

• Pêwîste dayik cîyekî taybet ji şîrdana zarokê re amade 
bike û bi awayekî ku zarok bikaribe şîrê xwe bi rehetî 
bimije. 

• Piştî her şîrdanê pêwîste ku dayik zarokê bide ber sîn-
ga xwe û pişta wî bi destê xwe bi teptipîne ji bo ew 
bayê ku bi mijandinê re ketîye zikê zarokê derkeve. Ev 
yek zarokê ji qolinc û zikêşandinê diparêze. 
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TAYA BRÛSELLA / TAYA MALTÎ

Yan Taya Maltî, Nexweşîya Brûsêlla pir belave di heremên 
ku ajel darîyê dikin. Bi taybetî ajeldarîya pez, bizin, çêlek û 
berazan. Bigiştî Brûsêlla sê beşên wê yên naskirî hene: 

• Brûsêla Melitensis: taya dibe sedema ber avitina bizi-
na û mîyan. 

• Brûsela Abortus: taya ku dibe sedema beravitina çê-
lekan. 

• Brûcêla suis: taya ku dibê sedema ber avitina berazan. 

Belabûn û vegirtina nexweşîya Brûsêlla

• Di rîya xwarina goştê nekelî yên ajelên nexweş. 
• Di rîya xwarin û vexarina (şîr, mast û penêrê) ajelan bi 

taybetî dema ku baş ne kelandîbin. 
• Vegirtina nexweşîyê ji kesekî nexweş ta kesekî din 

nayê dîtin ji ber ku Brûsêlla ne wek taya tîfî ye ku mik-
robê wê di riya pîsîyê merovekî nexweş re belav dibê. 
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• Qonaxa vegirtinê ji 2 ta 4 heftîya dirêj dike. 

• Qonaxa piştî vegirtinê, nexweşî hin bi hin nîşanên xwe 
didêxuyanîkirin wek: 

- Bilindbûna germîya laş ya giştî. 

- Lawazî û laş westandina giştî, bi taybetî êş û jana hemî 
movikên laşê mirov. 

- Xwêhdana pir. 

- Ser êşa giran. 

- Êşa hemî masulk û movikên laş. Ev nîşan xweş tên dî-
tin ji ber ku Brûsêlla ji sîstêma dahandinê derbasî sîstema 
xwîngerê nav xwînê dibê. 

• Qonaxa ku Brûsêlla ji sîstema xwîngerê derbasî en-
damên laşê mirov dibe û kûlbûnê ji wan endama re û 
hemî girêkên belxemî yên derdora wan re çêdikê. Wek:

- Girbûna kezeba sor û fişê, nîşanên zerdikek sivik 
tên dîtin ji ber kûlbûna kezeba sor bilindbûna germîya 
laş û laşwestandina giştî berdewam dikin û dibe ku hin 
nexweşîyên hevpar jî xuya bikin. 

- Kûlbûna ûr u rovîya, kûlbûna zirav û hemî movikên 
stûna piştê, ev hemî dibin nîşanên qonaxa nexweşîyê a tûje. 

Dema ku dermankirina nexweşî yê pêk neyê nexweşî di-
keve qonaxa xwe ya demdar de û hemî nîşanên nexweşîyê 
hêdî hêdî sivik dibin. 
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Naskirina Nexweşîyê Di Riya Testa RAYÎT Reye. 

Dema ku ev test 1/40 – 1/80 bê tê wateya ku nexweşî nî-
gatîve, yan jî nexweşî hebû lê nexweş nûha saxlem bûye tenê 
maye mikrob hilgir, lê dema ku test 1/160 ya 1/320 ev tê 
wateya ku nexweşî di qonaxa xweyî tûj deye. 

Dermankirin

Antîbiotikê herî taybet ji bo dermankirina taya maltî Tîtra-
siklîne yan jî rêvamaysîne yan jî herdû bi hevre Tîtrasiklîn + rê-
vamaysîn, car cara di şûna rêvamaysîn de strêptomaysîn didin. 

 Parastin

• Derzîkirina hemî ajelên ku karibin bibin çavkanîyên 
nexweşîyê. 

• Dûrketin ji ajelên nexweş. 

• Dest şuştinek pir paqij, bi taybetî ew mirovên ku 
ajeldarîyê dikin. 

• Kelandina goşt ta pijandinê, a şîr û penêr jî 5 ta 7 xûle 
ya. Bi taybetî dema ku goman hebe ku ajel nexweşe. 
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Kêm xwînî ji gotina latînî Anemia hatîye an bê, hae-
ma(xwîn) Anemia(bêxwînî). Gotina bêxwînî di ragihandinê 
de û di wateya xwe ya pijîşkî de ne duriste. Pêwîste di şûna 
Anemia (Hîponemia) bane, ji ber hîpo tê wateya kêm û hae-
ma tê wateya xwînê yenê kêm xwînî. 

Hîponemia ji Anemia duristire, bi kurdî jî kêm xwînî ji bê 
xwînîyê rastire çimkî bê xwînî tê wateya mirinê. 

Ta em kêm xwînîyê nasbikin û bi nerînek zanistî lê bine-
rin, divê em bi zanibin ku em bi xwînê re rû bi rû ne û ji hemi 
levsiwarîyên xwînê jî rola bingehîn di kêm xwînîyê de Ery-
throcyte (Red blood cells), sor gokên xwînê çî digrin. lewra 
pêwîste berî hemî em bizanibin ku xwîn ji çar levsiwarîyên 
bingihî tê afirandin. 

• Sertîr = plazma 
• Sorgok = Erythrocyte =Red blood cells 
• Sipîgok = Leucocyte =White blood cells
• Pelikên xwînê = Thrombocytes =platelets
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Wek me got, ji van levsiwarîyên xwînê rola bingihî di kêm 
xwînîyê de sorgok çî digre. Ji ber vê yekê giringe em bizani-
bin ku: 

• Sorgok çiye?

• Karê wan çîye? 

• Çawa kêm xwînî bi sorgokan ve tê girêdan?

Sorgokên xwînê yek ji şaneyên xwînê ne [rengê wan sore, 
bê navikin û ji dû hêlan ve (rûyan ve) vêlin] xêzmîla wan (di-
ameter) nêzî 8 mîkrona ye, hejmara wan li cem mirovek sax-
lem ji - 4, 7 ta - 6, 2 mîlîyon gok di her 1 mm3 xwîn de ye. 

Li cem jinan ji -4, 2 ta -5, 2 mîlîyon gok di her 1 mm3 xwîn 
de ye. 

Di sor gokên xwînê de giranîya herî mezin Haemoglobin ne. 

(Keje xwîn) ew nêzî 95% ji giranîya sorgokên ziwaye. Jê-
dera bingihîn ya sorgokên xwînê. li cem zarokên nû ji dayik 
bûyî kezeba sor û fate reş e. 

Piştî şeş mehîya zarokê û li cem mirovên mezin, jêdera sor-
gokan mêjîyê hestî ye bi taybetî hestîyên tenik wek hestîyên 
serî, hestîyên parsû yên sebeta singê û hestîyên movikên stû-
na piştê ne. 

Jiyana sorgokan ji 115 ta 120 rojî ye, piştî wê sorgok dim-
rin. Goristana wan fate reş e. Rengê fatereşê yê şînekî tarî 
nîşana embarbûna krîsteya hesin ya ku ji sorgokên mirî der 
dikevin û di fatereşê de embardibin. 
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• Civandina (CO2) (gaza kumirî) ji hemî şaneyên laşê 
mirov û gihandina vê gazê ta porgên bayê yên pişê, 
li vir porgên bayê (CO2) bi (O2) re vediguhêzin û sor 
gok tên barkirin bi gaza (O2) û sorgok vê gazê digihîne 
hemî şaneyên laşê mirov 

• Sor gokên ku tên pişê barkirîne bi (CO2) û rengê wan 
sorekî tarîye, lê piştî CO2 bi O2 tê veguhezandin di 
pişêde sor gok tê barkirin bi O2 û rengê wan dibê so-
rekî zelal ji ber ku sor gok têr oksîcêne, oksicên bi xwe 
bi hêmoglobîna sorgokan re tê gerandin û li şaneyên 
laşê mirov tê belavkirin. 
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Hêmoglobîn (keje xwîn) bi xwe krîstaya bingehîn ya sor-
gokaye û ji sê levsiwarîyan tê afirandin.

a) Gaza wan

b) Hemo....Hesin

c) Globin

Globin protînek pir bi sûdeye ji laşê mirov re, giranîya hi-
moglobînê li cem mirovekî saxlem nêzî 14 gr ta 17 gr himog-
lobîn di 100 cm3 xwîn de ye. 

Tibaba sorgokên xwînê li gorî tibaba xwînê bi giştî jê re 
dibêjin: xwîn nîşte “hêmatokrît an Hematokrit” tibaba sor-
gokên xwînê li ser tibaba xwînê bi giştî ye û nêzî 42% ta 53% 
de, ji tibaba xwînêye. 

Kêmbûna hematokrît jê re dibêjin: kêm xwînî. Ev kêmbûn: 
yan bi kêmbûna tibaba sorgoka ve girêdayîye yan ji hejmara 
sorgok di mîne wek xwe lê tibaba xwînê bi giştî bilind dibe. 
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- ŞANEYÊN SIPÎGOKÊN XWÎNÊ -

Sipîgokên xwînê grûpe hêzin şaneyên xwînê ne her tim di 
amadekarî û tevgerek bê westande ne, dikarin parastina laşê 
mirov ji mîkroban, jehra mîkroban û hemî bûjenên bêgane û 
bi zîyan yên ku êrîşî laşê mirov dikin û dibin sedema nexweşî 

û kûlbûna wî, şaneyên spîgokên xwînê şanene guroverin ji 
sergokên xwînê mezitirin û bi navikin hin ji wan yek navikin 
hin jî pir navikin. Hejmara wan di her 1 mm3 xwîn de, li cem 
mirovekî saxlem ji 4000 ta 11000 goke, li cem zarokên nû ji 
dayik buyî ji 12000 ta 16000 goke, lê dema zarok dibe 10 salî 
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hejmara spîgokên wê/wî dibin wek yên kesekî mezin û dibin 
4000 ta 11000 gok. Ji ber bilindbûna hejmara spîgokên za-
rokan, berxwedana laşê wan ji xurtire û bi heztire. Lê dema 
ku mîkrobek yan jî bûjenek bêgane êrîş dikê laşê Mirov di 
navbera çend sikûndan de hejmara spigokan bilind dibe û 
dikare bigihe 20 000 ta 30 000 gok ev bilindbûn jêre dibêjin 
leûkocytosis. 

Lêkosîtoz: dema hejmara 
spîgokan ji 11000 gok zêdetir bê 
kêmbuna spîgokan jêre dibêjin 
lêkopênî. 

Lêkopênî: dema hejmara spî-
gokan ji 4000 gok kêmtir be. 

Gelek lêkolinevan di nivîsên xwe de dibêjin: ‘hejmara spî-
gokan, wek hejmara sorgokaye û nêzî 5 ta 8 miliyon gok di 
1mm3 xwinde ye. Lê ji ber ku jiyana wan pir kûrte û zutir 
dimrin ev dibe sedema kêmbuna hejmara wan di xwînê de. 

Jiyana spîgokan ji 7 ta 14 roja ye, lê jiyana sorgokan ji 115 
ta 120 roja ye. 

Jêdera bingehîn ya spîgokan (çi yên yek navik bin û çi yên 
pir navikbin) mêjîyê hestîye, lê tenê spîgokên belxemî (lym-
phacytis) jêdera wan, hemî endamên laşê mirov yên belxem 
derin, wek gelale, toşpîyên belxemî, tevna belxemî ya sîstê-
ma dahandinê û toşpîya catirikî (tymus). 
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• Spîgokên liblibî yên pir navik (Granulactis)

• Spîgokên yek navik (monocytis)

• Spîgokên belxemî (L ymphocytis)

Spîgokên liblibî bi xwe jî sê rengin:

• Spîgokên nitar hezk (neutrophilis)

• Spîgokên tirş hezk (Eozinophilis)

• Soîgokên kawî hezk (bazophilis)

Mêjiyê hestî wek ku jêdera spîgoka ye, wisa jî ambar û de-
poya wana ye, çawa spîgok kar dikin û çawa jî dibin leşkerê 
berxwedana laşê Mirov?: dema ku mîkrob yan jî jehra wan, 
yan jî bûjenek bêgane û bizîyan derbasî laşê mirov dibe û bi 
awakî ji awayan di xwazê kûlbunekê, jan û êşekê yan jî ziya-
nekê di laşê mirov de bikê, qîrek tirsê di rîya rehên laş re diçê 
depoya mêjiyê hestî û ev yek dibê sedema ku mêjîyê hestî bi 
hejmarek pir mezin spîgokan bavêje sîstêma xwîngera laşê 
mirov, ev yek dibê destpêka şerekî giran di navbera mîkrob û 
spîgokan de û ev şer bi çar faktoran ve girêdayîye. 

Karê leşkerî yên spîgokan bi çend faktora ve girêdaye: 

1) faktorê Yekem: faktorê qîra tirsê ya şiyarkirina depoya 
spîgokan (promoting faktor), ev faktor di hêlê ku mêjîyê hestî 
bi lez û bez di navbera çend bihnikan de hejmara spîgokan yên 
yek navik û yên pir navik pir bilind bibin û hejmara spîgokan 
bi giştî ji 4000 – 11000 bigihe nêzî 20000–30 000 spîgok. 
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2) faktorê Duwem: faktorê herema kulbûnêye, dema ku 
mîkrob li heremekê ji heremên laş dicivin û kulbûnekê çê-
dikin, ji vê herema kûl hin bûjenên kîmîkî wek (kallêkrein 
û plasminogen yên ku ji sertîra xwînê çê dibin pirdibê. Ev 
bûjenên kîmîkî di hêlin ku li herema kulbûyî dorpêçek meg-
nêtîk ava bibê û ev yek dibe sedema ku spîgok bi hejmarek 
mezin bal bi vê heremê ve werin û li vê derdora kulbûyî ama-
dekarîya êrîşekê bikin, 

3) Faktorê sêyem: faktorê Karebayê ye, 

- karebaya şaneyên spîgokan nîgatêve (-), 

- karebaya şaneyên laşê saxlem nîgatîve (-), 

lê karebaya şaneyên kûl 
û ya mîkroban pozîtîve (+) 
ji ber vê yekê spîgok nikarin 
êrîşî şaneyen laş yên saxlem 
bikên û ji wan dûr dikevin, ji 
ber spîgoka (-) x şaneya laşî 
saxlem a (-) ji hevdûrdikevin. 

Ji hêlek dinave spîgokên ( 
-) bi xurtî nêzî mîkrobên )+) 
dibin û her spîgokek êrîşê 
berdidê ser şaneyek mîkrobê 

yan ji şaneyek kûl û mirî û spîgok xwe bi wanre dikin. Ye ku 
bi arîkariya bûjena opsonîn ya ku ji şaneyên laş yên saxlem 
derdikevin, ev hemî bi hevre dibin sedema hervandin û hela-
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spîgokan ve, ev spîgok navê wan spîgokên daqurtandine ne 
bi giştî: 

1) Xwe amadekirina spîgokan, 

2) Dorpêçkirina herema kûl. 

3) Êrîşkirina li ser mîkroban û li ser şaneyên mirî yên 
herema kulbûnê hemî bi hev re wek pîlanek leşkerî tê dîtin 
û ji ber vê yek ji spîgokên xwînê navê wan kirine laşkerên 
berxwedana laşê Mirov. Spîgokên liblib, yên pir navik (Gra-
nulacytis) wek leşkerê xêza yekem tên ditin û spîgokên yek 
navik (monocytis) wek leşkerê xêza duwemîn tên dîtin. 

Xwendevanên hêja, di gel vî şerê giran yê ku di laşê mirov 
de di navbera spîgokan û mîkroban de çê dibe. Ev nayê wa-
teya ku di vî şerî de her tim serkeftin ya spîgoka ye. Heger 
mîkrob xurt bê û hejmara wan pir bê yan jî herema kûlbûnê 
pir mezin bê wê spîgok nikaribin bi tena xwe biserkevin û 
pêwîstî bi arîkarîya hin hêzên ji devî laşê mirov hebe, ew hêz 
hêza doktor û dermana ye, yên ku divê doktor ji nexweş re 
binivîse. 
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MÊJÎ FERMANDARÊ LAŞÊ MIROVE

Ma tu dizanî ku sîstema mêjî u 
rehên laşê te mezintirîn û baştirîn 
kampiyoterê cîhanê ye. Ev kampi-
yoterekî bê westan bi şev û rojê bê 
sekin kardikê, Rola sîstêma mêjî 
û rehan sazkirin û kontrol kirina 
hemî bûyerên ku di laşê mirov de 
pêk tên. wek: 

1. Sazkirin û kontirol kirina sîstêma dil û xwîngerê. 

2. Sazkirin û kontirolkirina sîstêma gurçik û mîzderê. 

3. Sazkirin û kontirol kirina sîstêma dahandinê

4. Sazkirin û kontirol kirina sîstêma ba kêş û ba derê 
(sistema peşûyê). 

Bi giştî mêjî endamên laş hemîyan kontirol dike, saz dikê 
û wan di astek normal de diparêze. 

Sîstema mêjî û rehan du beşin: 

1. Sîstêma navendî 
2. Sîstêma rehên navçeyên (derdora laş) 
Sîstêma navendî ji sê perçan pêk tê: 

1. Mêjî
2. Mêjîyok 
3. Kortixa Mêjî (mêdula)
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Ji pênc perça pêk tê, her parçek ber pirsiyarê karekî taybe-
te di laşê mirov de. 

Mêjîyok

Karê wî sererast kirina livandin û meşa mirov e û rolek pir 
mezin di sere rast kirina ajotina otombişîlan de dikê. 

Kortixa mêjî (mêdula)

Karê wê wek çavnêrekî bê westane karê pêşûyê (ba kêş, 
ba der) kontrol dikê. Karê sîstêma mêjî u rehên navceyên 
laşê mirov. 

Mêjî bi xwe navenda kontrol kirin û bandorîyê ye, ew;

1. Hemî bûyerên ku di laş de çê dibin, çi pozîtîvbin çi jî 
negativebin, pêşwazî dikê, 

2. Wan analîze dikê, 

3. Dûre bersiva pêwîst didê 

4. A dawî di rîya mêdûla re bersivan wek fermanan dişînê 
cîyê ku di laş de bûyer lê pêk hatîye. Hêjayî gotinêye ku 
ev kar pir zû kêmî sîkûndkî pêk têne. Ji bo vê sedemê 
dibêjin mêjî fermandarê laşê mirov e. 

Sîstêma rehên nav çeyên laş bi giştî ji tevnek rehên dirêj û 
ferehe pêk tê wek tore yê rola vê tevnê hemê endamên laşê 
mirov bi sîstema navendî vê girêdidê. Hemî nameyên ku di-
navbera herdu sîsteman de, sîstema mêjî û rehênan diçin û 
tên saz û sere rast dikê. 
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Sîstema navceyên der dora laşê mirov ji dû rengên rehan 
pêk tê. 

1. Rehên pêjindar. 
2. Rehên livandinê 

Rehên pêjindar: ew hemî 
bûyerên bipêjin wek: pêjna 
êşê pêjna germî û cemedê, 
pêjna dîtin û bihîstinê, pêj-
na bihin kirin û mezekirinê 
di civînê û bal bi mêjîyê na-
vendî ve rê dikê. 

Rihên livandinê: piştî ku bûyerên bipêjin digihin mêjîyê 
navendî li vir tên pêşwazîkirin, analizekirin û dûre bersiv-
dana wan bûyeran wek fermanan di riya rehên livandinêre 
dişyênê bal bi wî endamê ku bûyer lê qewimîye dema ku fer-
man digihê masulkên endam, endam zû bi zû dest pê dikê, 
livandina pêwîst pêk tînê. 
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Sîstema tevna rehên laşê mirov di bin çermê laş de dimî-
nin, pir zirav û hûrik dibin û dibin rehikê wek por her rehi-
kek ji van rehikan formek wanî taybet heye û bi navikin û ji 
derdora laşê her rehikî tevnek rehikên hê hûrtir derdikevê. Ji 
vê tevnê re dibêjin çiqilkên rehikan, ev çiqilkên rehikan wek 
rêçikên pêşwazîkirina buyerên ku di endamên laş de pêktên, 
hejmara çiqilkên rehika bi mîlîyona ye. Ji ber wê ew dikarin 
bi mîliyona name pêşwazî bikin û bal bi sîstêma navendî ve 
bişînin û bi mîliyonan bersivan ji sîstêma navendî bal bi en-
damên laşê mirov ve radigihînin. Ev çûn û hatina bûyeran û 
bersivan wan wek pêlên karabayê tên dîtin û li ser bîngeha 
sîstêma rehikan û çûn û hatina wan pêlên ku di navbera mêjî 
û rehinkan diçin û tên, de di sala 1835 an de telefon û teleg-
raf ji hêla Samoêl Morîs ve hatîye damezrandin.
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ÊŞA STÛ

Ji ber taybetmendiya karê mirovên sed salên 21 bitaybet 
karên wek;

1. Bikaranina Kompyûterê 

2. Şûfêrtiya otombêlan a demdirêj

3. Nivîskarî

4. Xwendekarî 

û gelek karên din yên ku hertim stûye mirov bi hêla pêş-
de dimine xwar. Ev hemî dibin sedema êşa stû, sedemên êşa 
stû yên bingihî sedemêm mîkanîkî jî hene wek ketina li ser 
serî, bûyerên otomobîlan, derbên serrast li ser stû û dawî se-
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kan ve girêdaye. Wek kûlbûna 
movikan û qetandina dîskên 
dinavbera movikên stû de. 

Eger em baş binerin emê 
bibînin ku kesek ji me nemaye 
ku rastî êşa stû nehatîye lê he-

ger êşa stûye kesekî zêdetir ji 7 rojan be berdewam bike hingî 
pêwestî bi çûna cem doktoran heye. 

Eger êşa tûj a stû pêre jarbûn û lawazîyek giştî a laşe mi-
rov hebe, zû bi zû pewistî bi şîretên doktoran heye, ji ber 
belkî nexweş li hember nexweşîyek giran rû bi rû be. 

Eger êşa tûj a stû pêre sergêjek destsistî û tevizandina 
telîyên dest hebe, pêwistî bi lêkolînek pijîşkî ber fireh heye. 
Hêjayî gotinêye ku em bizanibin ci êşa ku ji herema milê mi-
rov derkeve bal bi jêr ve û movika anîşkê derbaske, divê em 
bizanibin ku cavkanîya êşê movikên stûyê mirove. 

Dermankirin

1. Bi karanîna berstûka pijîşkî a ku ji %50 nexweş pê baş-
tir dibe û bikaranîna balgihê 
pijîşkî 

2. Fîzyotêrepî 

3. Dermanên dijî êşê wek Pa-
racytamol û îboprofen û vî-
tamîn B1, B6, B12. 
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TAYA T ÎFÎ  
(Salmonêlae typhî abdomînalis)

Ragihandinin giştî;

1) Salmonêla ji grûpa mîkrobên darkokî ne, dirêjokin û 
gram nîgatîvin, di sala 1880 de ji hêla profesor Ebertom ve 
hatine naskirin. 

2) Salmanêla (Tîf) û (paratîf) dikarin ziyanek mezin û 
kûlbûnek giran bighînin sîstêma dahandinê ya mirov û hemî 
ajelên bi movik, 

3) Belavbûn û zêdebûna salmonêla di rîya xwarin û vexwa-
rina ku bi pîsîyê kesekî nexweş (nesax) lewitî bê, mêşên reş 
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Destên kesên nesax ku baş paqij nekiribê yan jî bi karanîna 
alavên taybet yên kesekî nexweş di bin sedemê belavbûn û 
vegûheztina nesaxîyê. 

4) Çavkanîyên taya tîfî: 

a) Hemî mirovên nexweşin. 

b) Hemî kesên mîkrob hilgirin, mikrob hilgirî ewe: dema 
ku kesek nexweş dikevê û piştî bi karanîna dermanan, sax-
lem dibê lê mîkrob dimînê di nav xwîna wî de. 

5)Tê zanîn ku grantirîn nesaxîya vê Grûpê (Taya Tîf û pa-
ratîfî) ye, 

6) Dema veşartî ji nexweşîya Tîf û paratîf ji 7 ta 14 roja ye, 
car caran ta 21 rojê dirêj dikê. 

Fîzîolociya nexweşyê 

Dema ku mîkrobê tîf yan paratîf di rîya dev re derbasî 
sîstêma dahandinê dibê û piştî dema veşartî ku ta 14 rojaye 
nexweşî dikevê pêvajoya xwe ya yekem de, ev pêvajo piştî 
dema veşartî bi 3–4 rojaye û hin nîşanên nexweşîyê xwe eş-
kere dikin wek: 

A) westandina laş a giştî. Ser êşek sivik

B) dil xelandin (xwestina vereşandinê, hişkbûna dest ava 
mizin û nimzbuna pesta xwînê. Piştî 5 – 6 roja ji vê pêvajoyê 
nexweşî pir zelal tê dîtin û dikeve pêvajoya dûwem. Li vir 
pêpelûka germîya laş dighê 39 – 40 dereceyî dest pê dikê çav 
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li xew bûnek zor, sist bûna laş a giştî, pesta xwînê nimzdibê, 
hişê nexweş tevlî hev dibê û car cara nexweş hişê xwe winda-
kirinê û nema bi xwe dihesê. Li ser zimanê nexweş tûkek spî 
tê dîtin û pir cara zimanê nexweş ji ziwabûnê di qelişê, desta-
va mezin rûhin dibê û dibê ku nexweş di roj de ta 6 –7 caran 
derkevê destava mezin, pûlsa dil (lêxistina dil) kêm dibe 55 
– 60 derbe di deqîqê de. 

Petolocîya nexweşîyê wek ku me got, dema ku mîkrobên 
tîf û paratîf di rîya dev re derbasî sîstêma dahandinê dibin, 
ew perda çilmî a rovîya zirav derbas dikin û xwe digihînin 
hinav pêca rovîya zirav û kûlbûnê jêre çê dikin û di eynî 
demê de, li vir hejmara wan zêde dibe û beşek ji wan derbasî 
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ban de heye ew dest pê dikin spîgokên xwînê dikûjin, lewra 
hejmara spîgokan kêm dibin û simptomên (nîşanên) xwîn 
mîkrobîyek giştî tên dîtin wek bilind bûna germîya laş ta 40 
dereceyî, lawazîyek giştî, xûyanî kirina xelek û deqên xwîn 
tewran dinê dibin çermê ûr û çermê qorikê de, di vê pevajoyê 
de mîkrobên Tîf û paratîf di rîya sîstemên mîz rêjê de (mîz), 
dahandine de (pîsî) zirav derê de (zîrav) der dikevîn dervî 
laşê nexweş. Piştî vê pêvajoyê eger nexweş derman nebê û 
nexweşî çare ser nebê wê nesaxî bikevê pêvajoyek herî giran 
de û dibê sedema xuyanîkirina nexweşîyên hevpar wek: qûl-
bûna rovîya zirav kûlbûna kezeba sorkûlbûna gurçikê, kûl-
bûna piş û şîndamarên xwînê. Piştî nexweşîya tîf û paratîf 
5% ji kesên nexweş dimînin mîkrob hilgir û dikarin bi sala 
mikrobên tîf û paratîf di nav pîsî yê xwe de bavêjin derve 
û derdorê bilewitînin. Lewra ev kes wek embar û depoyek 
demdar ji nexweşîyê re tên dîtin, 

Şêwe û Rêbazên Naskirina Nesaxîya Tîf û Paratîf

1) di pêvajoya sereke de nexweşî tê naskirin di riya dîti-
na mîkrobên Tîf û paraTîf çandina xwîna nexweş li ser xwa-
rinên taybet, 

2) di pêvajoya duwem de nexweşî tê naskirin di rîya analî-
za xwîna nexweş re, ev analîz jê re dibêjin (Testa vidal). Tes-
ta vîdal çiye ew bûjenin dij tîfin di xwîna nexweş de çêdibin 
wek reaksîyon li ser mîkrobên tîf yên ku derbasî sîstema 
xwîngerê dibin. Testa vidal tê xwendin pozîtiv (+) heger pî-
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vana bûjenên dij Tîfên xwîna nexweş, yek li ser 16o î û zê-
detir bê. Heger pîvana bûjenên dij Tîfên xwînê, yek li ser 80 
bê, yan yek li ser 40 bê, ev tê wateya: yan nexweşî di dest 
pêka xwe deye û pêwîstî bi dûbarekirina analîza xwînê piştî 
7 rojan heye. 

Yan jî mirov bi nexweşîya Tîf ketî ye lê nûha ew mirovêkî 
saxleme lê maye mirovekî mîkrob hilgir. 

Dermankirin

Klorom Fenîkol dermanê herî taybet e ji bo nexweşîya Tîf 
û paratîf e, kursê dermankirina nexweşîyê 15 rojin her roj ji 
2 gr ta 3 gr, (cloram feneicop) e. 

Di şûna kloram fenîkol de em dikarin ampîcillin bi kar bî-
nin, doza ampîsilln ji 4 gr ta 6 gr ye, pir caran di şûna van de: 
Trîmîtoprîm + sulfamîtioxozor tê bi karanîn, 

Hayedarîyek ji bo doktoran: 

Wek me got dermanê herî taybet ji bo nexweşîya Tîf û pa-
ratîf cloramfenîcol e, lê pêwîste doktor pir bi diqat vî der-
manî bidê nexweş, ji ber: heger doktor bibêjê ezê bi dozek 
dermanê mezin êrîşî ser mîkrob bikim, ev doza dermanê bi-
lind wê bibê sedema kuştina hejmarek mezin ji mîkroban û 
jehrek pir ji ber kuştina wan wê bimînê di nav sistema xwîn 
gerê de, ev yek pir caran bûye sedema bê hişîya nexweş ku rê 
li ber mirina wî vedikê. 
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1) paqijkirina destan piştî her dest avekê bi taybetî piştî 
destava mezin. 

2) şuştin û paqijkirina (şînî û fêkî) bi taybetî bacan, arû, 

beqdûnis, zatra şîn û hemî şînî û fekîyê ku em rojane 
dixwin. 

3) dûrketin ji alevên kesên nexweş wek (desmala desta, 
firça dinana û hwd.) 
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Beşa III.  
Mijarên Cûda
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Xwarin û vexwarinên 
zengîn bi krîsteya kalsi-
yom, pêdivîyek bingehîne 
ji bo jinên ku ji xwîna me-
hane ziwadibin. Lêkolînek 
Amerîkî nû dide xuyanîkirin 
ku kêmbûna krîsteya kalsî-
yom di laşê wan jina de dibe 
sedema şikestina hestîyan 
û peydabuna kevirkên gûr-
çikan li cem wan. Kêmbûna 
kirîsteya kalsîyom di laş de dibe sedema problêmek hormonî 
ya ku karê toşpîya para tîrod zêdedike, ev yek dibe sedemê 
nexweşîya parathyroîdizmê. Wek tê zanîn pêdivîya kesekî 
normal di yek rojêde bi 700 mg kalisîyom heye, kalsîyom 
bi piranî di şîr, mast, masî, fistik, behiv, gwîz, û dendikan de 
heye. dema ku jin ji xwînê ziwadibe di temenê di navbera 39 
ta 65 salîde û bi awakî sîstêmatîk kalsîyom nexwe, problêm 
xwe eşkere dikê û ew jin bi şikandinên hestîyan re, peydabû-
na kevirkên gûrçikan re, carcaran bilind bûna pesta xwînê re 
û êşên dil re rû bi rû dimîne. Lêkolîn ji sala 1986 ta 2008 li 
ser 58300 jinî di temenê 39 ta 66 salî hatîye pêkanîn. 
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Vîtamîna D

Vîtamînek gelek gering û 
pir pêwîste ji bo;

1) zarokên hestî nerm. 

2) jinên avis. 

3) jinên navser yên ku li cem 
wan xwîn dîtina mehane se-
kinî be, 

4) kesên pîr û kal... 

5) kesên nexweşîyên gurcik, kezeba reş, hin nexweşîyen 
sîstêma dahandinê û yen îndokrênîk li cem wan hebin. 

Cavkanîyên vîtamîna D didone; 

1. ji 100 dî 90 vîtamîna D di bin cermê laşê mirov de te 
afirandin. Dema tirêjên rojê yên xemrî li cermê laş 
dixîne bi taybetî tîrêjên beyanî zû, yan jî tîrêjên ber 
êvarê, berî ku roj here ava. ji bir kêmbune tirêjên rojê 
kesên li Ewrupa û Askandînavîya jiyandikin gazinan ji 
kêmbûna vîtamîn D dikin. 

2. Ji 100 dî 10 ê din laşê mirov vîtamîn D ji xwarin û 
vexwarina şîr û mastê ajelan û hin xwarinên din wer-
digrê.  
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DÊ (ENKEBUTÊ) DERMANE. 

Wek em hemî dizanin ku 
pêvedana pîrepindê (enke-
butê) pir dijware û car cara 
dikare bibe sedema mirina 
mirovan, Pîrepind dikarin 
hev bikujin u hev bixwin. Pî-
repinda (enkebuta) mê ya 
nêr dixwe, piştî ku dizewecin 
û piştî bihevre dikevin hêlî-
na xwe. Divan çar salên dawî 
de zanistên zaningeha Axin li Almanîya di rîya doktor Artîm 
Devîdko re danxuyanî dan ku : protînek teybet di tayên tevna 
hevrîşmî ya hêlîna pîrapindê de heye ev protîn zu bi zu di-
kerê hemî birînên laşên mirov saxlem bike. Hêjayî gotinê ye 
em bizanibin ku Romanîyên kevin tayên hevrîşma hêlîna pî-
rapindê bi vê armancê bikar tanîn. Almanan niha di lêkolînin 
xwe de ev yek bi awakî zanistî pejirandin û gotin, , di devê 
birînên laş de enzîmek taybet heye ku protîna tayên tevna 
pîrepindê dihelîne û ev dibe sedem ku birîn zu saxlem dibin. 
Lê problêmek pir mezin li pêşîya wan zanistan maye çawa 
wê karibin bi awakî suriştî pîrepindê xwedîbikin ji bu sûdê ji 
teyên tevna wê vegirin. 
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ŞÎRÊ ÇÛKAN (BALINDAN) HEYE YAN NA? 

Dema ku rewşa ekonomî a mirovekî baş be û serkeftî be, 
dibijin: tu tişt jê kêm tune ji xeynî şîrê çûka. Gotinek pir balkê-
şe çawa çûk yan teyrik bi şîr bin, gelo ev gotin dirûste ya na, 
bersiv bi xwe erêye. Belê şîrê hin çûkan heye. Mînake vê ba-
betê Kevoke, dema ku kevok ji ser hêkên xwe radibê û çêlîkên 

wê ji hêka derdikevin, kevok 
wek dayik wan çîçikan bi 
şîrê xwe firşik dikê û wan têr 
dikê. Pirsa balkêş a didûwan 
kevok bêpêsîre û bêmemike 
şîr ji ku derdikevê? Li gorî 
zanistên ku bi ajelan ve mijûl 
dibin: şîrê kevokan wek hemî 
şîrên din yên ku em nasdikin 
şîrekî rengê wî sipîye, hinekî 
tîre wek masteki têr ave yan 
hewdelek rûhne. 

Wek lêkolinevan didin na-
sandin şîrê kevokê ji dawîya 
nikilê wê diserancama gû-
vaştina toşpîyekê ku navê 
wê toşpîya tîmuse derdikevê. 
Toşpîya tîmuse a kevokê wek 
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zaningeh.net hemî toşpîyên şîrder yên jinan, yên ajelan ku nû çêlikên xwe-
danîbin. 

Dema ku zanistan ev şîr dîtin, xwestin bi bawerîyek sedî 
sed bibêjin ev şîre û ne tiştekî dî ye. Ji bo bawerîya xwe bi 
cî bikin û di expirîmên tê da dan xuyanîkirin ku ev şîre û ne 
tiştekî dî ye. Bi îxpirîmênta wan wisa bu dema jinek nû zayî 
şîrê wê kêmbana û têra zaroka wê nekiribana ew rastî pirob-
lêmek zor dihatin. Ji bo ku zarok birçî nemabana, zanistan 
lêkolîn li ser hermona çêkirin û gihan çêkirina hermonekî ku 
navê wî laktogêne. Berî ku vî hermonî bidin dayikan xwes-
tin bi ceribînin û despêkê li ser kevokê hat ceribandin. Dîtin 
ku toşpiya timus ya kevokê zêdetir şîr avête der, dûvre li ser 
pisîkan ceribandin dîtin ku şîrê wan jî zêde bû dawî dane ji-
nan û dîtin ku şîrê dayikê jî zêdbû û bi vî awayî zanist gihan 
dû tiştên; 

1 ) şîrê hin çûkan heye. 

2 ) laktogên şîrê kevokan û yê jina zêde dikê û laktogên îro 
wek dermanekî taybet ji bo wan dayikên ku şîrê wan zaroka 
wan têr nake. 
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MÊŞA HINGIV

Dermankirina Bi 
Jehra Mêşahingiv

Em hemî dizanin ku hingi-
vê mêşahingiv, hê ji kevin ve, 
ji demên bav û kalan ve, wek 
derman ji gelek nexweşîyan 
re dihat bikaranîn û ez di-
karim bibêjim ku ji kevin ve 
hingiv û geyayên çolê der-

manên hemî nexweşîyan bûn, lê dermankirina bi jehra mêşa 
hingiv, pir kêmbû di nav me kurdan de, tenê car cara kalê me 
digotin pêvedana mêşa hingiv pir başe ji laşê mirov re. 

Di van salên dawî de û piştî lêkolînên berfireh û analîzeki-
rina vê jehrê zanist gihan vê yekê ku jehra mêşa hingiv aveke 
sipîye, behna wê pir dijwar e, tata wê tehil û tirş bihevre ye. 
Bi piranî jehra mêşê hingiv bûhar û havînê zêdedibe ji ber 
çêrî û kûlîlk di wan deman de hene. 

Mêş jehra xwe derbasî laşê dijminê xwe dike di rîya pêve-
danêve bi taybetî dema dijmin tê ku hingiv ji kuwarkên wê 
derxe yan jî bixwe. Hêjayî gotinêye ku her mêşek dikarê ca-
rekê tenê bi dijminê xwe ve bide. 
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kirîsteyan pêk tê; 

- Protin û dohnên firokane

- Tirşîyên wek formîk aydroklorîk, Artofosforîk. 

- 55 anzîm jî têde hene 10 ji koma fosfollêpazin û 10 ji 
koma hiyalorîdazin. 

- jehra mêşa hingiv bi piptîdan jî zengîne, 

Sûdên jehra mêşa hingiv çine???

 Jiber ku navê wê jehra tê naskirin pêşî ku zirare. Lê zanis-
tan daye xuyanîkirin ku pêvedan û jehra mêşa hingiv çiqasî 
bi sûdeye ji bo dermankirina gelek nexweşîyên giran wek:

1. Kûlbuna movikên laşê mirov u kakerînoka wan. 

2. Di dermankirina romatîzmê de bi vê jehrê pir bi berfi-
rehê tê bikaranîn. 

3. Di kulbûna rehan de û di êşa wande bi taybetî êşa piştê. 

4. Di kêmkirina pesta çav û kulbûnên wê de. 

5. Ya herî balkêş ku zanistên Emerîkî di van salên dawîde ji 
bo dermankirna nexweşîya AYDIZ bi kartînin. 

6. Ji bo felca ku piştî nexweşîyên mêjî çêdibin. 

Evin behtirîn nexweşîyên ku bi jehra mêşê tên dermankirin. 
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DONÊ DÊWÊ BINÊ DERYAYÊ

Yan jî wek ku di nav milet de tê naskirin bi donê kezeba 
dêw ew don donekî zere û pir xweşik e, di dermanxana de bi 
OMEGA 3 tê naskirin, lêkolînên zanistan yên herî dawî dan 
xûyanîkirin, ku donê masî ew jî wek tirşîya folîk, magnêzî-
yom u vîtamîna C parastina kesê mezin û kal ji kerbûnê dike 
û dikarê ta 40 ji 100 dî karê guh baştir bike. 

Sûdeyên Donê Masî

1) Ji bo dil û damarên xwînê, ji ber ku donê masî antîaksî-
dantekî awerte ew dibe sedem ku kolîstrol û bezên sêkane di 
xwînê de kêmbibin û bi vî awayî damarên xwînê û yên dil ji 
tengbûn û ziwabûnê diparêze. 

2) Ji bo mêjî û damarên mêjî bi awakî pozîtîv bandorê dike 
û nahêle ku xwînmeyandin di wande çêbibe. 
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çav, awira çav, pora serî û cermê laş diparêze. 

4) Pir bi sûde ji bo dermankirina nexweşîyên movikê laşê 
mirov wek kûlbûna wan, êş û jana wan û xerimandina ka-
kerînoka wan. Ji ber ev don krîsteya saytokînatan ya ku ber-
pirsîyarê kûlbûn, êş û jana wane disekinîne û ji ber ku ew 
zengîne bi donên tirş ew dihêle piranîya şaneyên kakerînoka 
xerimî saxlem vegerin. 

5) Ji ber zenginêya donê dêw bi vîtamîn A û vîtamîn D, 
hem berxwedana laşê mirov xûrt dike, hem çav, por, cermê 
laş diparêze û hem jî parastina hestîyan laş dike. Ji ber vî-
tamîn D dibê sedem ku bi hesen û kalsîyom ji sîstêma da-
handinê bê mijandin û di hestîyande bê bicîkirin, ji ber vê 
yekê donê masî pir bi sûde ji bo parastina hestîyê zarokan 
ji rîckîtê û hestîyên kalan ji osteoparozê, zarok, kal, jinê avis 
donê dêw bikar bînin û bidin cîran û hevalan di gel rêz u hur-
metên.
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10 ŞÎRET(PEND)

10 Şîretên bi sûde ji wan kesên ku kolistrol û bezê sêkane li 
cem wan bilinde. 

1. Nabe bez, rûn, nîvişk û tûka şîrê ajelan bikarbînê. 

2. Nabe goştê berx û mî, golik û cêlek, deve û hespan 
bixwe. Baştirîn goşt ji wan kesere re, goştê masî û 
mirîşkaye lê bê cerm. Goşt pêwîste yan kelandî, yan jî 
biraştî, goştê di nav rûnde pejandî nabe. 

3. Nabe zerika hêkan û mêjî, kezeb, gûrcikên ajelan bi-
karbîne, tenê yek yan dû hêk di heftîyê de dikarî bixwe. 

4. Kêm kirina xwarina dendik, gwûz, behîv û fistiqan, di 
gel ku kolistrolê û bezê sêkane bilind nake, lê ew mi-
rov qelew dike. 

5. Kêm kirina nanê genimî yê spî û bi piranî xwarina 
nanê reş yê ceh bi karbine. 

6. Sporta rojane pir pêwîste mirov ji 20 ta 40 deqîqeyan 
bilive. 

7. Heger mirov şîşman be pêwîste giranîya xwe daxîne. 

8. Dûrketin ji tûtin kêşîyê. 

9. Dûrketin ji vexwarina alkolê. 

10. Pirkirina xwarina şînî zeytûn, donê zeytûna, mast û 
penîrê bê run, sêv, henar û şebeşan. 
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Sazîya tenduristîya (Saxlemîyê) navnetewî li zengil dixe... 

Wek tê zanîn yek ji serkeftîyên 
mezin di sed sala dawî de nas-
kirina antîbiyotîkeye (dijî jînek 
dijmîtkeyan jî dijî mîkrobe.) 
Antîbiyotîk bi xwe levsiwarîyên 
şîmîkîne dikarin jiyana mîkro-
ban rawestînin felc bikin yan 
wan jî bikujin. Di nivîsin nû de tê 
xuyanîkirin ku antîbiyotîk hin bi 
hin bandora xwe li ser mîkroban 
winda dike û hêdî hêdî nifşên nû 
ji mîkroban derdikevin rojevê. 

Xuyanîkirina vê rewşê lêkolînvanan ronî kirin û gotine ew 
rewş tê dîtin piştî bi karanîna antîbiyotîka bi şêweyekî ber 
fireh û bêşîretên doktoran. Ji ber vê yekê saziya tendirustîya 
navnetewî di raporên xwe de dibêjin, cîhan nêzî rewşek nû 
dibe navê wê jî kirine rewşapiştî antîbiyotîkan. Ev tirsa han 
roj bi roj pirtir dibe, ji ber ku di van salan de û li gelek we-
latên cîhan destbikirina antîbiyotîka dixin nav xwarina aje-
lan de, bi taybetî nav xwarina berx û golikan gûrandinê de da 
ku ajel zû bi zû qelew bibin û xwedîyê wan sûdeyek pirtir bi 
destê xwe xînê. 
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Bi giştî em dikarin vê bêjin:

Xwarina goştê berx û golikên derman dayî, derman sitan-
dina bêsînor û bê şîretên doktoran bi hevre dibin sedema 
ku antîbiyotîk dikevin jiyana mirov ya rojane û nema dimînê 
ji bo dermankirina nexewşîyan, ev ji hêlekêve. Ji hêlek dive 
mîkrob bi xwe li hember antîbiyotîk xwedi parêzê û serî 
hildi de. Em karin vê yekê wisa şîrovebikin û bibêjin, dema 
em dizanin ku antîbiyotîk bi xwe ser keftîyek herî mezine û 
nexweşîyên pir giran bi pênselîn çareser dibûn ta dihat go-
tin, ku nexweşxana herî baş û paqij ew bu ya ku pênselîn ji 
bo nexweşê xwe bikartanî. Wek ku doktor û lêkolînevanê 
derman didin xuyanîkirin, ku çiqas em pirtir antîbiyotîk bi-
kartênin, ewqas mîkrob berxwedan dikê û nifşên nû ji wan 
derdikevin jiyanê û navê wan kirine mîkrobên dijberkên 
antîbiyotîk. Mîkrobên dijber zu çê dibin ta em karin bibêjin 
hefte derbas nabe bê ku mîkrobekî nû dernakevê. Jiyanê û 
rewş gihaye wê astê ku karmendên dermana nema dikarin 
bi vê lezê dermanên taybet dijî van mîkroban amadebikin. 
Ji ber wan hemîya sazîya tênduristîya navnetewan li zengilê 
tirsê dixe, milet û doktorên cîhanê haydar dikê. Bandora 
antîbiyotîka li ser laşê mirov antîbiyotîk wek hemî derma-
nan bandorek pozîtîv û yek nîgatîv li ser laşê mirov dike. Ji 
bandorên nîgatîv;

1. Alercî (xwîn tewrandin) dema ku deq û xelekên xwîna 
sor li ser çermê laş xûya dikin, zikêş û bihin tengî. 

2. Kuştina mîkrobên bi sûde û bêziyan, yên ku di rovî-
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rov bê zar dike û berxwedana wî hember nexweşîyan 
lawaz û kêm dike. 

3. Hin antîbiyotîk dikarin dîwarê hevalbiçûkê jina avis 
derbas bike û xwe bighênê mal zarokê û bandorek xe-
rab li zarokê bike. 

4. Hin antîbiyotîk bandorek xerab û nîgatîv li ser guh, 
gurçik û mêjîyêhestîyê mirov dike. 

Şîretên em dikarin bibêjin ji bo parastina mirov ji bandora 
şaşbikaranîna antîbiyotîkan evin:

1. Divê derman bê reçête neyê sitandin û bê şîretê dokto-
ran neyê bikaranîn. 

2. Divê ku doktor bi xwe jî, lezê di nivîsandina antîbiyo-
tîkan de neke û bi taybetî dema ku nexweşî sivik be. 

3. Divê antîbiyotîk bi dermanekî dî re neyê sitandin bê 
şêwra doktor, ji ber ku pir caran derman bandora 
xwe li ser hev dikin û dibine sedema kêmbûna hêza 
antîbiyotîk bi xwe, yan jî dibe sedema xûyanîkirina 
levsiwarîyek şîmîkî seyem, ku ew karê bi awakî ser bi 
xwe bandorê li ser laş bike û bibe ziyanek giran ji bo 
tenduristîya mirov. 
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JI BO KARANÎNA KEMPYUTERÊ HIŞYARBIN!
Lêkolînên dawî di derbarê bi karanîna kempyutirê û ban-

dora wê li ser tenduristîya mirov, lêkolîn didê xûyanîkirin, ku 
rûniştin û bikaranîna kempyutirê zêdeyî 3. Lwek; 

1. Ziwabuna çavan. 

2. Sorbuna çavan

3. Kûlbûna çavan. 

4. Xumam û tarîbuna ronîya çavan. 

5. Êşa movikên stu. 

6. Êşa herema herdu milên mirov. 

7. Êşa herema movikên girêdana piştê. Ev nîşan wek 
nexweşya kamputerê tê dîtin.







Wek pijîşkek kurd li ber ku tenduristî karê mine hişt ku 

ez li ser babeta tenduristîyê bi zimanê kurdî bi sekinim û 

bigehim sê armancan:

 Avakirina bingihekê ji gotinên pijîşkî di zimanê kurdî 

de, ku karibe bibe lê vegerînek ji nifşê pijîşkên nûhatîre. 

 Sûdeyên hemî babetên ku min nivîsîne ji bo parastin 

û dermankirina nexweşîyên pir belav di nav gelde. 

 Zimanê kurdî wek zimanekî kevnar dikare bibe ber-

siv ji hemi pêşveçunên zanistî re. 

Hêvîya min ewe ku ez gihabim armancên xwe, 

Bi slav û rêz.  

Dr Abdil Wahab Haci yê Basiqlî 


