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 هةتوان   هةتوان
١ ٣٢

ئمش تنیا ب بکارھنانی پرستی بارست ی لشھوە 
بند نیی، چونک  پرستی بارست ی لش  ھردوو کشی 
چوری و ماسولککان ئپوت و ناتوانرت کشی تواوی 

ماسولککان و توانای ڕاستقینی ھزەکیان دەربخات.
 ك لش  ھيچ زانیارییی ل رستی بارستروەھا   پھ

سر ژینگی زیندە چالاکی مرۆڤ و ڕژەی ئدیپۆسایتکان 
دەرناخات ک ئگری ھی پیوەندی ھبت ب داخورانی 

جومگوە.

ل کۆتاییدا، توژینوەی زیاتر پویست ک بتوانرت 
ھۆکارەکانی وەك ھز و کشی ماسولک، ڕژەی 

ئدیپۆسایتکان، زیندە چالاکی  مترسیی ھۆکارەکانی 
دڵ و بۆری خونکان ئاماژە پبدات بۆ تگیشتن و باشتر 

  .رکردنی داخورانی جومگچارەس


گۆڤارکی پزیشکی و ته ندروستیی گشتیی مانگانه یه 



ئه م بابه تانه بخونه ره وه 
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 قه ه وی و 
ته  ندروستی
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خاوه نی  ئیمتیاز و      
سه رنووسه ر:
پرۆفیسۆر

 دكتۆر ھیوا عمر أحمد
دەستى نووسران

دکتۆر مھدی عزیز کاکی
دکتۆر عدنان عبدالله کاکى

دکتۆر ئازاد نورى
دکتۆر شکار له تیف

دکتۆر ھۆ ھیوا عمراحمد
دکتۆر شھن ھیوا عمراحمد

دکتۆر چرۆ محمد عبدالله
دکتۆر لیلى عبدالکریم

  كۆمپیوته ر و تایپ







 هةتوان   هةتوان
٣١ ٢

قه ه وی و 
ته ندروستی

قه ه وی وسوتانوەی سورنچك
پرۆفیسۆر دکتۆر ھیوا عمر احمد
ئوكسانی سوتانوەیكی بردەوامییان ھی یان 

گڕانوەی ترشۆکیان ھی یان شرپنجی سورنچكیان 
ھی یان تسكبوونوەی سورنچكیان ھی یان گرژە 

 یوانوەی لھۆكاری ئ تبئ مانئ . ینچكیان ھسور
خۆراك نچت ناو گدەیان ك ئبت ھۆی ئوەی ك لڕو 

لاواز ئبن .
بم ئوانی ك قون یان زیادەكشیان ھی لبر 

ئوەی پستانی ناوسكیان زۆر ئبت بھۆی چوریكیان 
ئم ئبت ھۆی ئوەی ك پستان بخات سر گدەیان 

تمنی ٥٠ سان و ئازاری ئژنۆیان نیی، ئونخۆشانی 
قوبوون ٣ جار زیاتر ئگری دروستبوونی ئازاری زۆریان 

ھی ل ماوەی ٣ سای داھاتوودا وەك لوانی قو 
نبوون.

تا ئستا زانیاری ئوتۆو تواو بردەست نیی ک چۆن 
زیادبوونی کش پیوەندی ھی ب داخورانی جومگوە، 
ئمش ڕەنگ ب ھۆی کۆمک ھۆکاری پکھاتیی و 

میکانیکی بت ل جومگدا.
ھندك توژینوە کراوە لسر ھۆکاری ئازاری کوەی 

ئژنۆ-جومگی ئژنۆ 
ل نخۆشی گنج و چالاك و کش ئاساییدا ، دەرئنجام 

دەرکوتووە ک ھۆکاری بایۆمیکانیکی و ھزی ماسولککان 
ھۆکارن.

دەرئنجام
سرەڕای بوونی توژینوەی زۆر لسر پیوەندی نوان 

قوی و داخورانی جومگه،بم پویستی بتوژینوەی 
 ی کۆزانئا زیکیف گو ڕشتن لگبۆ تیزیاتر ھ

 ،ھۆی دروستبوونی ئازاری جومگ تبشی زیادە ئچۆن ک



 هةتوان   هةتوان

ھر کاتک ھزی میکانیکی ل سر ڕووپۆشی ککاگ زیاد 
بکات وەرگری میکانیکی چالاک ئبت ل ناو ڕووپۆشی 

ککاگ و سایتۆکاین و ھۆکاری گش زیاد ئکات.
پکھاتی لش ل ماسولک و چوری ل ڕی کاریگری 

ھۆرمۆنی ئنسۆلینوە ئبت، بوونی برگری دژی 
ئنسۆلین وەك ل نخۆشی شکرە ئبت ھۆی کمبوونی 

بارستی ماسولککان و زیادبوونی ڕژەی چوری ، بمش 
ب یکوە کمبوونی ماسولک و زیادبوونی چوری دەوری 

جومگک ئبت کاریگری خراپ و خرابوونی داخوران.
داخورانی جومگ ، قوی ، ئازار 

داخورانی جومگک ئبت ھۆی دروستبوونی ئازار ب پی 
چند توژینوەیك، زیادبوونی کش لو نخۆشانی 
داخورانی جومگیان ھی ، ھستکردن ب ئازار زیاترە.

ب پ ی توژنوەکی بریتانی لو نخۆشانی سروو 

ك یارمتی دەر ئبت ل گڕانوەی ترشۆك ل گدەوە 
بۆ سورنچك و سوتانوەك زیاد بكات .

 ل ك و بۆرییئ نچك چیرەتا با بزانین سورس
گرووەوە خواردن ئبات بۆ گدە .

سوتانوەی سورنچك
سوتانوە مبستمان ل چی پشی ئوترت  ( ئیلتیھاب 

 وات (سۆ نچكسور ) مشی ئعرەبی , من پ ب (
سۆی سورنچك , سۆش بریتی ل چاوگی ووشی سوتان 

ئیلتیھابیش لوەوە ھاتووە. 
 و بۆرییه ی كوەی ئسوتان ل سۆ بریتی نچكسور وات

 خواردن ل
گروەوە

٣ ٣٠
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ئگینت گدە .
 ل كنچك ئازاروەی سوری سوتاندیارترین نیشان
ناوەڕاستی سنگدا , ك زۆر جار ئازارەك نخۆش 

 . كات ئازاری دستواھ
ئم ئازارە ھندك جار سوتانوەشی لگدای پشی 

ئوترت (د كزێ )
نخۆش لگڵ ئم ئازارەدا ھناسشی توند ئبت , 

ھندك جار ئازارەك تا قوڕگی ئڕوات بھۆی گڕانوەی 
.دەوە بۆ قوڕگ و قوڕقوڕاگگ ل ۆگ و ترشئ

من ھندك جار لنخۆشدا بینیوم قوڕگیشی نوساوە 
بھۆی گڕانوەی ئو ترش ل دەموە بۆ بۆری ھوا , 

ك كار ل دەنگ ژكان ئكات و دەبت ھۆی قوڕگ نوسان 
.

ل رووی بایۆمیکانیکوە ھزی ماسولککان ھاوسنگی 
ل شوازی دابشبوونی قورسایی ل سر ڕووی ھر 

جومگیک ڕکدەخن. 
کمبوونوەی ھزی ماسولک یان ناھاوسنگی ل ڕاگرتنی                             

دەبت گۆڕان ل دابشبوونی قورسایی.
ل ئژنۆدا ئگر ماسولکی چوارسه ره لاواز بت 

    کقورسایی
ئکوت سر ڕوپۆشی جومگک بوەش خراتر بوونی 

کڕوودانی داخورانی جومگ
 یوەستک بۆ کارکردن پزھقوەک چ ،توانای ماسولک
ب بارستی لش و پیوەست ب تواوی ھزی ماسولکی 
 تبکان ئزی ماسولکمبوونی توانا و ھوە ،ککانسکئ

 کر جومگس توزیاتر بک زەکھ وەی کھۆی ئ
بوەشداخوران زیاتر ئبت.
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گرتووە وەک مترسیی ھۆکارەکانی 
  LDL-   , HDL-c , Triglycerides)

 ,blood pressure , waist hip ratio ,
(HsC-RP

ئو ئافرەتانی نزیکی ناوه ڕاستی تمنیان بوون و قو 
بوون و دوو یان زیاتر مترسی ھۆکاریان ھبوو شش 

جار زیاتر ل مترسییدا بوون بۆ توشبوون ب داخورانی 
جومگ ب براورد بو ئافرەتانی ک قونبوون و 

مترسییھۆکارەکانیان نبوو. 
داخورانی جومگ، قوی ، قورسایی میکانیکی 
قوی وەک ھۆکارکی گۆڕانکاری زیندە چالاکی 

کاریگری ھی لسر داخورانی جومگ ھروەھا وەک 
قورساییکی میکانیکی لسر جومگک، توژینوەکان 
لسر مرۆڤ و ئاژەکان دەریان خستوە ک ناسنگی 

ل کشدا ئبت ھۆی گۆڕانکاری ل پکھات و ڕیکخستن 
 ی ڕوپۆشی ناو جومگاگککانی کو توانا میکانیکیی

، ھۆکاری ئمانش ب ھۆی قوی و ناھاوسنگی یان 
.وەیوتنرکب

ئم نیشانانش پلی ھی ئگر مامناوەند و قورس بوو 
ئم ترشۆگان ئگڕتوە بۆ سیكان توشی (سی سۆ) 

ئكات وات سوتانوەی سیكان .
لوانی نخۆش توشی ھناس توندی و كۆك و بخمی 

ھبت و ھر ئوەندەی نخۆش پاكوت وا ھستكات 
شتك لناو قوڕگیدایو ترشۆگك گڕاوەتوە بۆ قوڕگ و 

قوڕگراكی .
 یوانل
نخۆش 

ھندكی زۆر 
بشتوە و 
خواردنكانی 
ڕۆژی پشوی 

تدابت .
نخۆش ھناسی بۆگن ئبت و بۆنی دەمی دت و وردە 
 یخوات بئ ی ككت و خواردنوردە خواردنی بۆ ناخور
سختی بۆی ئچت خوارەوە ب تایبت خواردنی ڕەق .
 ك لت وەك ماكدرزی لخۆش تای بك جار نندھ
ماككانی سورنچك سۆ یان سی سۆ وات سوتانوەی 

سیكان .



 هةتوان   هةتوان
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کمبوونی دروستبونی پۆتیۆگلایکانکان وە دەرەنجام 
 .اگکناوچونی کل

 دا  کشانیان ئکان پرەتاییوە سینکۆڕاپۆرتی ل
پیوەندی گرنگ ھی ل نوان داخوانی جومگی ئژنۆو 

دەست و مجک و مترسیی ھۆکارەکانی کۆئندامی دڵ و 
بۆری خون ( یوریک ئسید ، کۆلیسترۆڵ ، فشاری خون 
،ڕژەی شکر ل خون ب سکی ناشتا ) بم پاپشتی و 
لکۆینوە سبارەت ب لینکی زیندەچالاکیی ھۆکارەکان 
و داخورانی جومگ کمی کرد ل برنبونی دەرئنجامی 
لکۆینوەی پویست ک پیوەندی داخورانی جومگ و 
زیندەچالاکیی ھۆکارەکانی (شکر ، چوری، پستانی 

خون ) دەربخات
بۆ نموون لینکی ڕاپۆرتک پشتگری بوونی پیوەندی 

لینکی زیندەچالاکی نکرد ل نوان قوی و داخورانی 
ئژنۆ، ھرچندە ڕاپۆرتک کمووکورتی ھبوو ل ڕووی 

تکنیکییوە 
لکۆینوەیکی تازە : ھردوو باری  قوی و 

زیندەچالاکی پیوەست ب دڵ و بۆری خون ل برچاو 
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.ییان ھجومگ
ئدیپۆنکتین ریسپتر ( وەرگر) ل ناو ککاگ و ئسك 

.،یھ ردەی جومگو ڕوپۆشی پ
لپتین و ڕیسیستین ئبن ھۆکار بۆ سۆکردن بم 
ئدیپۆنکتین ئبت کمبونوەی سایتۆکاینکانی 

پیوەست ب سۆەوە ، لپتین ئبت زیادبوونی
 ( PGE٨ , ٢-IL , ٦-IL , INOS , COX٢  )
داخورنی جومگه ، قه ه وی ، زینده چالاکییه ھۆکاره کان

جگه له ئه دیپۆسایته کان ، قه ه وی ھۆکاره 
بۆ گۆڕانکارییه کانی تری په یوه ست به داخورانی 

جومگه ، وه ک ناجگییری زینده چالاکی شه کرو 
چوری .گۆڕانکارییزیندیگییکان به ھۆی برگری 
ئه نسۆلین و زیادبوونی ڕژەی گلوکۆز پیوەستن 

ب دروستبوونی سایتۆکاینکانی سۆکردنوە 
ک ئبن ھۆی سۆی درژخاین ، دروستبوونی                                      

Advanced glycation end product
 پیویست ب زیادبوونی ڕەقبوونی کۆلاجین ،گۆڕانکاری 
لپکھات میکانیکییکی ماتریکسی دەرەوەی خان و 
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برگری بۆ لپتین وەک چۆن ل نخۆشی شکرە برگری 
ھی بۆ ئنسۆلین.

لپتین و وەرگرەکی (ڕیسپترەکی) ل خانی 
ککاگکان و پردەی ناو جومگ، چوری ژر ئسکی 
کوەی ئژنۆ دۆزراونتوە ، وە پیوەندی ب ھۆکاری 

.یو زیندە دروستکردن ھشگ
ڕژەی لیپتین ڕاستوخۆ پیوەست ب ڕژەی 

ھوەشانی ڕووپۆشی ککاگ، دوای بکارھنانی 
لپتین ، خانی ککاگکان لو نخۆشانی 

داخورانی جومگیان ھی ، ڕژەی مادەکانی                                                 
(IL-I١٣ , ٦ -MMP , ٩-MMP)

. زیادی کردووە
 ھۆی داڕمان ل تبپتین ئل خات کوەش دەری ئئ

 .اگکزیندەکردارەکانی ناو ک
ھرچندە لکۆینوەیکی زۆر کراوە لسر ئدیپۆنکتین 
و نخۆشی شکرە، زانیاری کم ھی لسر ڕۆی کرداری 
ئدیپۆنکتین ل ئاوی شلی ناو جومگدا زۆر زیاترە وەك 

ڕژەکی ل ناو پلازمادا لو نخۆشانی ک داخورانی 
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شان چورییکان:ک ب سرچاوەیکی دەوەمندی ووزە 
دائنرن، ھروەھا سرچاوەیکی گرنگن بۆ زیندە تنکانی 
وەك ئدیپۆسایتکان وەکوو (ئدیپۆنکتین ، ڕیسیستین ، 

لپتین)
لم سانی دواییدا زانستی لکۆینوە ل ئدپۆسایتکان 

 یوانل ک داخورانی جومگ بارەت بزیادی کردووە س
ڕۆیان ھبت ل زیندەکردارەکانی ککاگ و ئگری 

بکارھنانیان ل چارەسری نخۆشییکدا.
 ی ناو جومگشل پتین لکتین ، ڕیسیستین ، لدیپۆنئ

و پلازمای نخۆشکانی داخورانی جومگدا بوونیان 
 ت بیوەست بپ ڕەنگ دیپۆسایتانم ئبوونی ئ،یھ

داخوران ل ناوجومگکدا
ئدیپۆنکتین ، ڕیسیستین ڕژەکانیان زۆرترە لناو پلازمادا  

بم لپتین زیاترین لناو شلی جومگدا.
ئم ئدیپۆسایتان ڕەنگ بردەوام کاربکن سر داخورانی 
جومگ ب ڕگای راستوخۆ یان ب ھۆی کردارە سۆییه کان.

ڕژەی لپتین زۆرە ل مرۆڤی قودا ، ئم ڕژە زۆرەی 
لپتین لناو خوندا وەھای کردووە بناسرت ب بوونی 
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ھوکان بردەوامن بۆ تگیشتن لوەی ک چۆن قوی 
ڕژەی تووشبوون ب نخۆشی داخورانی جومگ زیادئکات، 

سرەڕای ھموو ئم ھۆکارانش، مرج نیی ھموو 
قوک توشی داخورانی جومگ ببت،ھروەھا ھموو 

ئوانشی تووش ئبن مرج نیی قو بن.
پرستی بارستی لش 

 بریتیی ل ڕژەی چوری و بارست وات ھردوو ڕژەی 
 تك نابوییموو قوە ھر ئبل ،وری و ماسولکچ

.داخورانی جومگ
داخورانی جومگ ، قوی و ئدیپۆسایتکان: 

ڕۆماتیزمی جومگ ک نخۆشی سۆی درژخاینی 
جومگکان ، زۆربی چارەسرەکان بکارئھندرین بۆ 
 زیاتر ب م داخورانی جومگو سوتانه وانه ، بدژی ئ
ھۆی لکخشاندنی ھردوو ککاگی ناو جومگکوە 

ئبت و کمتر ب ھۆی سۆوه  ئبت، لبر ئم 
ھۆکاران خۆپاراستن و چارەسرکردنی قوی و ھۆکارە 

زیندەگییکانی قوی ئبت کمبوونوەی ڕژەی 
.کخۆشیین



 هةتوان   هةتوان
١١ ٢٢

رستیان نزمپ بارست ی کو ئافرەتانراورد بژنۆ بئ
ب پی لکۆینوەیکی تر، ئمرییکی ب ڕەچك 

ئفریقییکان و ئافرەت که وکاسییکان 
ب زیادبونی پرست بارست ڕژەی نخۆشی داخورانی 

ئژنۆ زیاد دەکات
لکۆلینوەکان دەری ئخن ک قوی زۆرجار پش 

نیشانکانی نخۆشی داخورانی ئژنۆ ڕووئدات،ب پی 
توژینوەیك ل نوان پیاوان و ژناندا ل نوان تمنی 

٤٠-٦٤ ساندا
پشانی ئدات بۆ ھر زیادبوونك ل پرستی بارستی 

لش (٣،٨کگم/م٢) ،٪٤٠ ڕژەی تووشبوون زیادئکات بۆ 
داخورانی ئژنۆ.

 ری تووشبوون بگئ زیادبوون ل تبوی ئچۆن ق
داخورانی جومگی ئژنۆ؟

 لبر زیادبوونی ڕژەی قوی وەك ھۆکارك بۆ 
داخورانی جومگ ب تایبتی بۆ داخورانی جومگی 

ئژنۆ، ھروەھا زیادبوونی ڕژەی قوی ب تایبتی 
قوی ترسناك,



 هةتوان   هةتوان
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زیادبووندای بم ڕژەی قوی لپیاوان و ژنانی تمن 
٤٠ـ٦٠ سایش ل زیادبووندای ، ک ئم ھۆکاركی 

.کخۆشییژەی نزیادبوونی ڕ ل رەکییس
ل مژە  قوی ب ھۆکارکی سرەکی دانراوە بۆ 

زیادبوونی ڕژەی نخۆشی داخورانی جومگی ئژنۆ، 
ھرچندە پناسی قوی بپی پرست بارستی له ش 

سروو ٣٠کگم/م٢ پیەو نئکرا تا سای نوەدەکان . 

ب پی چند زانییارییکی لکۆینوەی بریتانییکان، ئو 
ئافرەتانی ک پرست بارستی له شیان 

برزە، شش ھندە ئگری داخورانی جومگی ئژنۆیان 
زیاترەوە ھژدە جار زیاتر لبارن بۆ داخورانی ھردوو 



 هةتوان   هةتوان
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تندروستی ، ل سای ٢٠٠٤ دا ٪٩٧ نشترگری گۆڕینی 
 ی سری گۆڕینی جومگرگشتی ئه ژنۆ و ٪٨٣ نجومگ

بندە بھۆی داخورانوە بووە.
بپ ی ئامارە نتوەییکان، ل ویلایت یكگرتووەكانی 
 کان بندروستییت رجییی ٢٠٠٦ دا خسا مریكا لئ

 ی ١٠.٥ بلیۆن دۆلار بووە كوە نزیکھۆی داخورانی جومگ
خرجی چارەسرەکی زۆرتر بووە ل نخۆشی تری وەك 
سییسۆ ، لدانی مشك و ماککانی ن خۆشی شکرە، 
ڕژەی خوتنی نخۆش ل نخۆشخان ب ھۆی داخورانی 

جومگوە ل سای ١٩٩٣ بۆ ٢٠٠٦ دوو ھندە زیادی 
کردووە.

 زیاد بووندای ردەوام لژنۆ بژەی ڕوودانی داخورانی ئڕ
ھۆكار بۆ ئوەش ھکشانی ڕژەی تمن ل كۆمگاو 

 بریتیی کان كرەكییرە سھۆکارە ھ ك لكزیادبوونی ی
ل  قوی،ڕژەی ڕوودانی نخۆشییک ل ئمریکا و  

ھموو جیھاندا بردەوام ل زیادبووندای ل سروو تمنی 
    (زۆرتین کخۆشییژەی ندا ڕنمو تل) وەیی٦٠ سا

 ندا لنی ٦٠ سامت وی لژەی قندە ڕرچھ  



 هةتوان   هةتوان
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ب ڕەچاوکردنی ئو کارلکانی نوان قورسایی میکانیکی 
و زیندەکردارەکانی ك ڕووئدات ،ئبت یارمتییك بۆ 
فراوانكردنی زانیارییكان بۆ خۆپاراستن و چارەسری 

داخورانی ئژنۆ.

داخورانی جومگ ، نخۆشییکی بوە ک ب نزیکیی 
٪٣٧ مرۆڤ ل سروو تمنی ٦٠ ساییوە پوەی 

ئنانت ، یکک لھرە سرەكیترین ھۆكارەکانی ئازار 
.(Disability) و په ککه وتن

داخورانی جومگ ھۆکارە بۆ کمبوونوەی توانای مرۆڤ 
ل ھسوکوتی ڕۆژان ،وە زیادبوونی خرجییكانی 



 هةتوان   هةتوان
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قوی و داڕمانسۆی ئژنۆ
د.ئاودرعلی سعید محـمد

خوندکاری بۆردی کوردستانی بۆ ئسك و شکاوی و 
جومگزانی

پشکی:
ئم نووسین باس ل زانیاریی نویکان ئکات دەربارەی 

داخورانی جومگی ئژنۆ و قوی، ک دوو باری ناساخین 
.زیاد بووندای وییان لجیھاندا ب ل

لرەدا باس ل ئگری پیوەندی نوان  داخورانی ئژنۆ 
و ھندك ل ئدیپۆسایتکان ئکات وەك ( لپتین 

 خان یوەستن بپ کتین ، ڕیسیستین ) کدیپۆنئ ،
چورییکانوە، ھه روەھا ب یکوە ڕوودانی قوی و 

 گۆڕانکاری ل تبوە ئد یوەست بزیندەکردارەکانی پ
 وی بق ژنۆ وەك لداخورانی ئ ری توشبون بگئ

تنیا.
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