
   کاریگرى
  لسر تندروستیتباوکایتى

  
  عدنان عبدلله کاکى.وەڕگانى د

  
کات دەبیت ب باوک دەکویت گژاوى ئو بارەى ئایا بوون ب باوک کاریگرى باش یان زیان مندى 

  دەبت لسر تندروستى دەروون وجستت 
و پیاوانڵ ئگراورد لبب کى باشباوک کار گشتى بوون بب وەیان نیندروستى یان . ى نت

بم ئزموونى هر باوکک لیککى تر جیاوازە کاتک بختیار . باشتر ئبت و تمن درژتر ئبن 
  .بیت ل خزانداریدا ئوا باوکایتى کاریگرى چاکى دەبت لسر تندروستیت 
ا ڕەنگ زۆر ل نخۆشی  کات ل خزانکت جیابویتوە و منداکانت پروازە بوون ئو

دەروونیکان و جستییکان برەو ڕووت ببنوە ئم نوسینى خوارەوە توژینوەکان لسر کاریگى 
 )   Mayo( باوکایتى  بۆ تندروستى بشى کردنوەى ئزموونى چوار ل پسپۆڕانى کلینیکى 

ڕوون .ەکیاندا لسر ئم بابت کوەک باوک و پزیشک ئدون وەزۆر ل باوکانیان دواندوە لکار
کردنوەى توژینوەکان لسر باوکایتى و تندروستى کاتک چاوەڕوان دەکیت ببیت ب باوک 

 ی ڕاوک خۆ باى بوون و دلدووبارى جیاواز ک ویتکى و .ئکانى سک پشمى کرەتا خسل
ا پرسیار دت مشکت سبارەت بداهاتوى لدایک بوون و تندروستى منداکت ، هروەها چندەه

خزانکت ، خرجیت چۆن دەبت ، مندان چى کاریگرییکیان دەبت لسر هاوسرتیت و 



ئم بۆچونان گشتیان سروشتین بتایبتى . پیوەندى هۆکنى ، وەک باوک چۆن سرکوتوو دەبیت 
رەکڵ هاوسگت ، لم منداکدایک بوونى یدواى لم لئ ییان همندادا کرینى نتدا یان هاوڕ

  .بۆچونان تاوتوێ بک بۆ گیشتن ب ئنجامکى باش
  
  
  
  
  
  
  

کات چاوەڕوانى ببیت ب باوک کات خزانکت سکى پە ، تۆى باوک ڕەنگ چند سکاو 
  .نیشانیکى پزیشکیت لدەرکوت ، ببراورد لگڵ ئو پیاوانى چاوەڕى منداڵ نین

باوکى چاوەڕوان ڕەنگ زوو زوو همت بگرى ، هروەها ڕەنگ هروەک ژنى سک پ دڵ تۆى 
تکڵ هاتنت ل پیدا ببت لگڵ ڕشانوە ، شکتى ، کمبوونوەى هزى هۆکنى ، بوون ب باوک 
 ل م گۆڕانکاریانروەک چۆن ئت هڵ دابگى لستندام زانى جکى کارئند گۆڕانکاریچ ڕەنگ
 وە پیشان دەدەن کئ تم بابر ئسوە لژینندەها تودا ڕوودەدات،  چەکسک پ ى دایکستج

 رینهۆڕمۆنى ن )Testosterone(  
کتایبت ب کاتى )Cortisol(کم دەکات ل خونى باوکدا ، هروەها کمبوونوەى هۆرمۆنى

هرچندە گرنگى . نى باوککدا فرە دەبت ل خوEstradiol  (( فشار ، بم هۆڕمۆنى 
گۆڕانکارى ئم هۆرمۆناندا هشتا نزانراوە بم ڕەنگ یکک بت ل ڕگاکانى سروشت بۆ ئوەى 
ببیت ب باوککى بهز چونک همان گۆڕانکارى ل نرینى چندەها ئاژەدا ڕوودەدات بۆ بشدارى 

  کردنى ل گورە کردنى بچوەکانیان 

  اوکایتى دەبینیچۆن ڕۆى ب
  

کاتک خزانکت منداى دەبت و ئیتر سرقاى کۆرپکى دەبت ، ڕەنگ هست ب پشت بگوێ 
خستن بکیت ل لاینیوە ، بم لگڵ کاتدا زۆر ل باوکان گۆڕان کارى دەکن ل چۆنتى 

بیت ب باوکى مندان کات دە. هسوکوتى ژیانى ڕۆژان بشویک بسوود بت بۆ تندروستیتان 



 ند لژیاندا چ چواردەوریان بیت  ل یت لوە ، ئارەزوو دەکتم دەبژیاندا ک رى زوو مردنت لگئ
وەک باوک هست ئکیت پویست واز ل جگرە . توانادابت و باشبیت بۆ یان ل هموو ڕویکوە 

نت تندروست بت و وەرزشى ڕۆژان ئنجام خواردن و مى بھنیت ، همن بیت ل شۆفریدا ، خۆوارد
  .بدەیت پشکنینى پزیشکى رۆتین پیەو بکیت 

  
  
  
  
  
  
  
  

باوکایتى گرنگى خۆى هی هروەک هموو چالاکیکانى ترى ژیانى ڕۆژان ، ببوەى لى 
دەرئچیت کاتک بئرککانى هدەستیت ئگر خۆت چالاک بیت ل ژیاندا وەهسایت ب چالاکى 

  .اوکایتى ئواهست بتامکى ترى ژیان دەکیت ب باش بونى تندروستى دەرونیت ئرکى ب
  پیەو کردنى ئرکى باوکایتى وات لدەکات فرەتر متمانت بخۆت بت ، 

هیواى سرکوتنت پدەبخشت لگڵ هست بڕزى خودى خۆت زۆر ل باوکان دەن هیچ لوە 
  . گورە دەبن و گش دەکن ل بوارەکانى ژیاندا خۆشتر نی کات دەبینیت نوکانت

   باوکایتى و تندروستى

  
 شمکبارەت بن سدە پسپۆڕەکان چیمان پ کان پزیشککان و پزیشکیتیسایک زموونئ 

ئم پزیشک .وەرى دەگرین کات بچالاکى باوکایتى هدەستین ) یاداشتانى(کشى و ئو سودانى 
ک باوک دەدون ل ناخیانوە پاش ئو ئزمونانى ب چندەها ساڵ وەریان گرتوە ل پسپۆڕان وە

  : دواى کار کردنیان ل چندەها بوارى پزیشکى 
  



ئبت هاوسنگى ب دەست بنین خودى خۆى   ) Edward Creagan( ئزمونى پزیشک 
ى جیابۆتوە،بم ئستا پسپۆڕى نخۆشیکانى هناوە، س منداى کوڕى هی،ل یکم هاوسر

  .خزان دارە
  
  
  
  
  
  

  باوکایتى کاریگرى چۆن بوو لسر تندروستیت ؟

کات یکم جار بووم ب باوک هشتا پسپۆڕ نبووم ، هربۆی گران بوو بۆم بر دەوام بووم بۆ 
 خوندنى با چونک خوم تک چوو بوو ، وەرم دابزابوو بم هۆى ئنجام دانى وەرزش ڕۆژان

 ساڵ ل ژیانمدا کوڕەکانم بژدارى پئکرد لم چالاکی ١٥توانیم زاڵ بم بسر ئم دۆخ کاتیمدا بۆ 
ئستا پاش گورە . وەرزشیاندا ک سودکى گورەى هبوو لسر تندروستى خۆم و کوڕەکانیشم 
 چالاکى وەرزشى توانیم بونیان کوڕەکانم دەن گورە ترین  وانفربوون لم وەرزشان ئوەبوو بهۆى

  .زاڵ بین بسر ناخۆشیکانى ژیانى ڕۆژانماندا ڕووبڕوومان ئبۆوە 

   
  
  
  
  
  
  
  
  


