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 :Tinnitus طويَ زيكةى
كة  دةنطةية دياردةية ئةو ئةم  
كة دةكةن هةست وا مرؤظ هةنديَك
دةيبيستن. طويَ هةردوو يان لةيةك
نةخؤشية هةنديَك نيشانةى ئةمةش
راستيدا لة خؤى، نةخؤشيةكة نةوةك
ئةودةنطة بوونى نيية، تةنها نةخؤشةكة

هةستىثيَدةكات.
تةنانةت  نةخؤشية زؤر بلآوة ئةم
كاتيَكدا لة لةثيَنج كةس لة يةك كةس
دةبن، كيَشةية ئةم طرفتارى ذيانياندا
زؤربةى زؤرة، نةخؤشية ئةم هؤكارى
هةية، ئاساييان ضارةسةرى هؤكارةكانى
نةخؤشية هؤكارىئةم هةنديَكجار بةلآم
كة ديكةية نةخؤشي هةنديَك نيشانةى

بيَت. كوشندة لةوانةية
نةخؤش  كة طويَ   – زيكةى  
دةبيَت ليَ طويَي يان ثيَدةكات هةستى
ظنطة، فيكة، ضركة، هاذة، (زيكة، وةكو

ورِة). يان زةنط دةنطى ثرتة،
نةخؤشةوة  لايةن لة دةبيستريَت
وةك دةنطى لة جياوازن زؤر دةنطانة ئةم
لة كة مؤسيقا) دةنطى يان (قسةكردن
كة دةبيستريَن نةخؤشانةوة ئةو لايةن

هةية. نةخؤشي دةروونيان 
نةخؤشةوة  لة لايةن زيكة دةنطى

ديكة كةسي بةلآم دةبيستريَت،
بة هةية بؤى نيية، ليَ طويَي
هةردوو لة يان طويَ يةك
دةنطة ئةو بيبيستيَت طويَيةوة
بؤى بةلآم بن، نزم لةوانةية
بيَت بةرز دةنطةكان هةية
تواناى نةخؤشةكة بةجؤريَك

بيَتةوة. بيستنىكةم
كات  هةموو لةوانةية دةنطانة  ئةم

بن. ثضرِ ثضرِ و بةناو يان ناو هةبن
زيكة  ـــــاردةى دي جـــؤر دوو   

دةبيستريَت:
(Subjective Tinnitus)  .1
نةخؤشخؤىهةستى جؤرةىتةنها ئةو
زؤرى جؤرة زؤربةى (كة ئةم ثيَدةكات
كيَشةكانىزيكةدةطريَتةوة)ئةمجؤرةش
وةك طويَية نةخؤشييةكانى هؤكارةكةى
يان ناوةرِاست دةرةوة، طويَى (بةشى
هةستى دةمارانةى ئةو يان ناوةوة) طويَى
ئةو يان ناو ميَشك دةطةيةنن بة بيستن
لة كة ثةرثرسن ميَشك سيَنتةرانةى ناو

هةستىبيستن.
 Objective) 2. هةستى بيستن
ثزيشكى كة جؤرةية ئةو (tinnitus
نةخؤشةكة بؤ ثشكنين لةكاتى تايبةت
ئةمةش ليَدةبيَت. طويَي خؤشى
تةوذمى هؤكارةكةشى دةطمةنة زؤر
داية لولةىخويَن لةناو جولآندنىخويَن
دةوروثشتى ماسولكةيي كرذبوونى يان
كرذبوونى ثرتةى كة مل سةرو يان طويَ
ثزيشك و طويَ دةطاتة ماسولكةكة
نةخؤشية ئةم هؤكارى ثيَدةكات هةستى
(كة ثيَدا  ئاماذةمان لةسةرةتادا وةكو 
نيشانةى خؤى وةك طويَ) زيكةى
خؤى نةخؤشيةكة نةك نةخؤشية
بةتةنها زيكة كة ئةوة لةبةر بةلآم بيَت،
نةخؤشةكة بؤ سةرةكى كيَشةى خؤى
ديكةى نيشانةكانى و دةكات دروست
ثلةى بة طرانى طويَ وةكو نةخؤشيةكان

طويَ زيكةى ئةوة ليَرةدا لةبةر ديَت دوو
وةكو نةك ناوى دةبةين نةخؤشي وةكو

نيشانةى نةخؤشي.
دياردةية  ئةم زؤرى  زؤربةى  
ئةو بةلآم نةزانراون، هؤكارةكانى
نمونة بؤ وةكو  زانراوة كة هؤكارانةى 
هةرسيَ بةشي هةموو نةخؤشييةكانى
دروست ية (زيكة) ئةم هةية بؤى طويَ

وةكو: ئةمانةش بكات،
ثةردةى لةسةر موو تالأ يةك .1
كاتيَك طويَ كى ناو

َ
تؤزيَك ضل يان طويَ،

يان دةةكةويَت، طويَ ثةردةى بةر كة
مرؤظ كة لؤكة  يَك

َ
تال يان ثارضةيةك 

ة
َ
تال ئةو و طويَ بؤرى ناو دةيانخنيَتة

طويَوة ثةردةى بة دةنوسيَت كة لؤكةية
زيكةى بوونى دروست هؤى دةبيَتة

طويَ.
و دةرةوة طويَي هةوكردنى .2

طويَدا. كونى لةناو ك
َ
ضل كؤبونةوةى

بة (Trauma) طةياندن 3. زةبر
ليَدان وكةوتن وةكو يان كاسةىسةر طويَ
كارةساتى يان سةردا، و طويَ بةسةر
بةتايبةتى كردن مةلة كاتى و ئؤتؤمبيَل
بةرزاييةوة. لة  ئاو ناو بؤ  دان

َ
خؤهةل

بةتايبةتى طويَ هةرضةندة ...هتد.
كاسةى ئيَسكى لةناو كة ناوةوة طويَي
ناسكى لةبةر جيَطيربووة، بةلآم سةردا
ئيَسكى شكانى بةهؤى و طويَ ثيَكهاتةى
ثيَكهاتةية بؤى ئةم سةر كاسةى طويَ و
دروست طويَ زيكةى ببيَت بريندار هةية

بكات.
مل و ميَشك طةياندن بة زةبر .4
زؤر كة  (Head & Neck injury)
بةلاى دةبيَت تايبةت طويَ زيكةى كات
كة لاى ضةث، واتة بةو لايةى يان راست

زةبرىثيَطةيشتوة.
ناوةرِاست طويَي  هةوكردنى  .5
ئاكامةكةىدروست كة (otitis media)
كون و طويَ (جةراعةت) كى

َ
ضل بوونى

طويَ  زيكةى
  Tinnitus  

قةرةداخى  نورى جةزا محةمةد دكتؤر
قورِط و لووت و طويَ نةخؤشيةكانى ثسثؤرِى
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زيكةى هةردوو كة طويَ ثةردةى بوونى
و قرضان

َ
هةل يان دةكات  دروست طويَ

طويَ ثةردةى ئةستوربوونى و كرذبوون
ناوةرِاستى طويَي هةوكردنى بةهؤى
شيَوة دريَذخايةنةوة، هةروةها بةهةمان
طويَي ئيَسكةكانى رزاندنى ثارةو طؤشت
ناوةرِاست.دواترطيرانىجؤطةىئؤستاكى
لة ناوةرِاست طويَي و لووت لةبةينى
ئةنفلؤنزاو و هةلآمةت ئةنجامى
بوونى دروست يان لووت هةستياريي

لووت. ناو شيَرثةنجةى برينى
تةمةنى بةتايبةتى تةمةن: .6
مرؤظ كة ذوور. بةرةو و ى

َ
سال (60)

لةدةست بيستنى هةستى وردة وردة
ثووضةلأ و ثسان بةهؤى دةدات
ئةم –ناوةوة. طويَي شانةكانى بوونةوةى
كةمبيستنةيةكيَكلةئاكامةكانىزيكةى

طويَية.
7.هؤكارىبؤماوةييبؤطويَطرانى:
ثيَدةكات دةست طرانييةكة طويَ ئةمةش
تةمةنيَكى لة و لاويةوة تةمةنى  لة
دةبيَت، بةلآم دروست بوون كةمدا كةرِ
ديكة طرانييةكى طويَ  هةموو وةكو

نيشانةيةكىسةرةكيةتى. زيكةىطويَ
جؤر دوو بةرز: ئةمةش بة دةنطى .8

دةبينريَت:
ماوةيةكى بةلآم بؤ بةرز دةنطى .a
كورت(لةضةندضركةيةكةوةهةتاضةند
نزيكةوة لة تةقينةوة وةكو كاتذميَريَك)
يان بؤمب) تفةنط، دةمانضة، (دةنطى
دةنطى طويَوة لةنزيك مرؤظ قيذةى
بةكارهيَنانى طؤرانى بةرز و و ميوزيك
يان مشارى بةرد و و ئةمثليفاير ندطؤ

َ
بل

بةرزى دةنطى هةرضى و برِينةوة ئاسن
نزيك ثشتى مرؤظ لة دةورو كة ديكة

بن.
دريَذ بؤماوةى بةرز دةنطى .b
لة و ستافةى كريَكار وةكو ئةو خايةن
بةردى برِينةوةى  بة  تايبةت كارطةى 

بةردةوام كارى ضةكوش يان مةرِمةرِ
كؤمثريَسةرى و دريَل بةكارهيَنانى يان

 Rap ميوزيكى طرى طويَ يان سةرجادة
طرانى  طويَ ئاكامةكةى Pop ئةمانة يان

زيكةى طويَية. و
تةلةفؤنى بةكارهيَنةرى هةروةها
ضةند بؤماوةى رؤذانة  مؤبايل

 Head) بةكارهيَنةرى يان كاتذميَريَك،
و دريَذخايةن بؤماوةى (phone

 ipod بةكارهيَنةرى و  بةرز،  بةدةنطى
.Mp3 يان

ميَشك و طويَ وةرةمةكانى .9
(Cancer) شيَرثةنجة يان لوو جؤرى

بةتايبةتى وةرةمى خويَناوى.
ئيَسكةكانى بوونى بةئيَسك .10
كاتيَكجومطةى (Otosclerosis) طويَ
ناوةرِاست طويَي ئيَسكى هةرسيَ
بوونى دروست بةهؤى بةيةكادةلكيَن

ئيَسكىزيادةوة.
نةخؤشى بة تووشبوون  .11
كة كاتيَك (Menieres Disease)
كة دةبيَت زياد ناوةوة طويَي ناو شلةى
فشار شويَنة، ئةو ئاوسانى

َ
هةل دةبيَتة

خستنة سةرشانةكانى طويَيناوةوة ثووض
لةكاركةوتنيان. شانانةو ئةو بوونةوةى

ى ذمارة (8) دةمارى 12. وةرةمى
بيستنى،كةئةمجؤرةوةرةمةهةرضةندة
نيية، (malignant) كانسةر لةجؤرى
وردة وردة يَكدا

َ
سال ضةند بةلآم لةماوةى

سةر دةخاتة فشار كة دةبيَت طةورة
بيستن نةخؤشةكة  بيستنى دةمارى 
هةراسانى و زيكةى طويَ دةدات لةدةست
نةخؤشيةكةوة لةسةرةتاى كة دةكات
نيشانةكانيةتى، لة يةكيَك طويَ زيكةى
طويَدا لةيةك تةنها نةخؤشية ئةم
لة طويَ زيكةي كةواتة دةبيَت دروست

دةبيَت. دروست طويَدا ةيك
(Depression) خةمؤكى   .13

نةخؤشى  Stress هةردوو  ى
َ
سةرقال و

لةم و طويَ  زيكةى بوونى بؤ هؤكارن 
بيستن كةم جؤرة نةخؤشيانةدا هةستى

نابيَتةوة.
خويَن بؤرى نةخؤشيةكانى .14
كة (Blood Vessels Disorders)

دةكةن. دروست زيكة
سةرو ئاستي وةرةمى هةنديَك .a
فشار قةبارةيانةوة  بةهؤى كة  مل

مل. خويَنى بؤرى سةر دةخةنة
رةق (Atherosclerosis)
و تةسك بوونةوةى بؤرى خويَن بوون
بةهؤى ميَشك سةرو كاسةى و مل لةناو
كؤليسترؤلأ بةرزبوونةوةى و تةمةنةوة
بوونةوةى تةسك و (Cholesterol)
ئةم كة ناوةوة طويَي خويَنبةرى
وةكو ناتوانن هؤيةوة بةو خويَنبةرانة
طويَ، بةلآم ناو  بؤ جاران خويَن بةرن
دةمارانةدا لةو خويَن خيَرايي تةوذمى
نةخؤش (هاذة) وةكو كة دةبيَت خيَراتر
هةردوو كة لة سةريدا دةيبيستيَت لةناو
ليَدانى لةطةلأ و دةبيستريَت طويَي لاى

ثيَدةكات. زياترهةستى دا
َ
دل

خويَن فشارى بةرزى .c
فاكتةرانةى ئةو و (Hypertension)
ى

َ
سةرقال وةكو دةكةن زياد خويَن فشارى

و (Alcohol) مةي  خواردنةوةى و 
خواردةمةنيانةى ماددةى خواردنى ئةو

(Caffeine) تيَداية كافائينى
لة خويَن بؤرى نوشتانةوةى .d
نوشاندنةوةى و  بادان مل  وةكو ملدا
دةكاتةوة. تةسك خويَنبةر بؤرى كة  مل

و بريندارى هةنديَك بةهؤى .e    
تيَكةلأ بؤ مل  لةسةر نةشتةرطةرى 
كة خويَنهيَنةر و خويَنبةر بؤرى بوونى
خويَنهيَنةر لة خويَنبةر و خويَن فشاري
دةوتريَت ثيَى كة دةكاتةوة يةكسان
كة (Arteriovenous aneurism)
طويَ دروست دةكات بةتايبةتى زيكةى

لادا. لةيةك
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15.بةكارهيَنانىهةنديَكدةرمان:
دةرمان لة جؤر هةنديَك بةكارهيَنانى
هةنديَك طويَ دروست دةكات و زيكةى
زؤركات دواى دةكات. زياتر زيكةى طويَ
كةم طويَ زيكةى دةرمانانة ئةو وةستانى

دةوةستيَت. يان دةبيَتةوة
دةرمانانة: جؤرة ئةو نمونةى

(Antibiotic) بايوتيك a. ئةنتى
 Chloramphenicol ،وةكو
 Erythromycin، Tetracycline،

.Vancomycine، Bleomycin
 Cancer) كانسةر دذة b. دةرمانى

.(medication
دةرمانى ميزكردن. .c

مةلاريا. دةرمانى .d
رؤذى ئةطة ئةسثرين حةثى .e
زيكةى بخوريَت زياتر حةث (12) لة

دةكات. دروست طويَ –
جؤرة مرؤظانةدا طويَ لةم زيكةى

زياتردةبينريَت:
دريَذ دوورو بؤماوةى ئةوانةى .1
بةرزى دةنطى ذيانياندا كارو لةشويَنى
وةكو هةنديَك بيَت دةوريان بةردةوام لة

كارطة.
(60) تةمةنى  لة – تةمةن  .2

ةو بةرةو ذوور.
َ
سال

كة خيَزانانةن لةو ئةوانةى .3
طرانيان لاوييةوة طويَ تةمةنى لة هةر

هةية.
زؤرترة لةثياودا  طويَ زيكةى  .4

ذن. لة وةك
زةبر ثيَش لةوةو ئةوانةى .5

طةيشتووة بة سةريان.
بةجؤريَك طويَ زيكةى هةنديَكجار
كة مرؤظ ذيانى لةسةر كاردةداتةوة

هؤى: دةبيَتة
هيلاكى. .1

راوكيَ. ة
َ
دل .2

نوستن. كةم يان نةنوستن .3

زؤر. بيركردنةوةى .4
لةبيرضوونةوة. .5

خةمؤكى. .6
.Irritability هةستداريةتي .7

ثشكنينبؤئةمنةخؤشية(زيكةى
طويَ):

ئةم  هؤكارةكانى زانينى ثاش  
نةخؤش لةسةر ثيَويستة نةخؤشية
بؤ نةخؤشيةكة باسي دريَذ دوورو بة
جؤرى باسي بكات، ضارةسةر ثزيشكى
ناو ديكةى كيَشةى باسي طويَ، زيكةى
باسي طرانى، طويَ و طيَذى وةك طويَ
قورِط و لووت و طويَ بةشةكانى هةموو
هةبيَت ديكةى نةخؤشيةكى هةر ئةطةر
رووى ثيَش لةوةو كارةساتيَك هةر يان
دةرمانانةيوةريدةطريَت ئةو يان دابيَت،

بؤهةرضىنةخؤشيةك.
بةثيَويستى  ضارةسةر دكتؤرى  
لووت و طويَ ثشكنينى بةوردى دةزانيَت
سةرو ثشكنينى هةروةها بكات قورِط و
هؤكاريَك هةر بؤ بكريَت ثشكنين و مل

هةبيَت. كة
ثشكنينيَكى هةموو ثيَويستة .1

 Audio) بكريَت بؤ ئؤديؤلؤجى
وةكو (logical examination

كارى طويَ.
َ
جؤرةها هيَل

ئايا وردى، بة طويَ  ثشكنينى .2
بؤرى طويَ ضؤنة. طويَ ئاستى ثةردةى
ئايا طرتووة، كى

َ
ضل يان هةوكردن هيض

و هةية طويَدا لةناو بؤرى موو ة
َ
تال هيض

بؤرى ئايا ناو طويَوة بة ثةردةى نوسانى
زيندةوةريَكىتياداية، و هيضميَروو طويَ
لؤكةو هيض طويَ ثاككردنةوةى دواى يان
بؤرى ناو نةخراوةتة دى شتى و كليَنس
يان تياداية كونى ثةردةىطويَ ئايا طويَوة

هةوكردنىهةية؟
بريَتي لة ضارةسةر ثزيشكى .3
ثشتى دةورو بؤ ندطؤ

َ
بل بةكارهيَنانى

بؤى هةية هةنديَك يان سةرو مل طويَ

ندطؤ
َ
بل بة  (وذة) لةجؤرى دةنط  جار

ببيستيَت.
بيَت لةيادى دةبيَت نةخؤش .4
ضةندة ماوةى كة يَت 

َ
بل ثزيشك كة

دةستى لةكةيةوة هةيةو كيَشةيةى ئةم
دةكات. لةضى دةنطة ئةو ئايا ثيَكردووة،
ئةو ئايا  (.. هاذة.  يان وذة  يان  (زيكة
بةناوة، ناو يان هةية كات هةموو دةنطة
ئايا لةيةك بةرؤذ، يان شةو زؤرترة بة
ئايا هةردوو طويَ. يان دةنط ديَت طويَوة
ثيَ دةنطةي ئةو هةية هؤكاريَك هيض
داوات ليَدةكات ثزيشك نا؟ بكات يان زياد
لاى و راست لاى بؤ بطيَرِيَت  ضاو كة 
توندى يةك بة سةر دان بخةيتة و ضةث
ضةثدا لاى راست و بةلاى ضةناطةت يان
بابدةيت مل  ليَدةكات داوات بطيريَت، 
ئةطةر ضةثدا، بةلاى و  راست بةلاى 
ئةوا كرد  كةمى و زياد طويَ زيكةى 
بؤ بدؤزريَتةوة، هؤكارةكةى بة لةوانةية

نمونة:
ماسولكةكانى كرذبوونى .1
هؤى دةبيَتة كة يان مل طويَ دةوروثشتى
ضركة بوونى دروست هؤى دةبيَتة كة
لةضةند طويَدا لة لةسةريةك ضركى

ضةند خولةكيَك. ضركةيةكةوة بؤ
لةطةلأ كة دةنطةي ئةو .2
هؤكارةكةى لةوانةية ديَت دا

َ
دل ليَدانى

يان بيَت خويَن فشارى بةرزبوونةوةى
كشانىلوولةىخويَن يانوةرةمىلولةيي

خويَن بيَت.
 meniere) مينيرز  نةخؤشى .3
هاذةى بوونى دروست هؤكارى كة (s
ئةو نيشانةى بةيةكةمين كة طويَية

نةخؤشيةدادةنريَت.
ناوةرِاست طويَى ئيَسكى لكانى .4
لةجؤرى دةنطةكة و (Otosclerosis)
لة يان طويَ لةيةك دةبيَت طويَ هاذةى
ديَت يان دةبيَت بةردةوام طويَ هةردوو

دةرِوات. و
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ثةردةىطويَوة بة كىطويَ
َ
لكانىضل

ضيلكةو لؤكةو يان قذ ة
َ
تال بوونى يان

كة ديكة شتى ميَروو يان كلينكس
جؤرةها دةنطى بوونى هؤكارى دروست

ية. هاذة) (زيكةو
5.هةوكردنودةرضونىجومطةيي
بةهؤىكرذبوونى (Tm joint) ضةناطة
بةهؤى يان ثشتة دةورو ئةو ماسولكةيي
جومطةية دةمارى ئةو دةمارةكانةوة كة

بيستنةوة. دةمارى لة نزيكة زؤر
دةنطى بةرز و ثاش تةقينةوة .6
و دةبيَت طويَ زيكةى تووشى مرؤظ
يان هةردوو بيستن) (كةم طويَ طرانى
كاتى لةوانةية زيكةية ئةو طويَ. يةك

هةتا هةتايية. و يان بةردةوام بيَت
كاركردنيان شويَنى ئةوانةى .7
تيَداية بةردةواميان بةرزى دةنطى
بةكارهيَنانى يان دريَذى تةمةن يان
دةنطىطويَ كاتانةدا لةم هةنديَكدةرمان

ية. (زيكة) جؤرى لة
يان جيوة بة  بوون ذةهراوى  .8

قورقوشم.
هةشت ذمارة دةمارى وةرةمى .9
طويَ دةنطى (Acoustic Neuroma
كة لةو طويَيةى زيكة دةبيَت. لةجؤرى
ئةمةش و دةبيَت وةرةمة ئةو تووشى
طيَذيي هةروةها داية.

َ
لةطةل طرانى طويَ

.(Vertigo) (سةرةسورِيَ)
وةكو نةخؤشييةكى ضةند .10
كاركردنى لةم كةمى، خويَن سلفس،
(Hypothyroid) سايرؤيد طلاندى
خويَن فشارى بةرزى يان

.Hypertension
ثزيشك لةوانةية هةرضةندة
هةرطيزهؤكارىزيكةىطويَنةدؤزيَتةوة
نويَترين بةكارهيَنانى دواى تةنانةت
كاتة ئةو ئيَستا.  تازةى تةكنؤلؤذى 
تةنها كة دةكات نةخؤش لة داوا ثزيشك
رابهيَنيَت خؤى كة ئةوةية ضارةسةر

ضةند هةنطاويَك ئةو كيَشةيةداو لةطةلأ
ئةنجام طويَ، زيكةى كردنةوةى كةم بؤ

بدات.
طويَ زيكةى ضارةسةرى

بؤ  دابنيَين ثلان بؤئةوةى   
ثزيشك طويَ زيكةى ضارةسةركردنى
بدؤزيَتةوة طويَ زيكةى هؤكارى دةبيَت
دؤزينةوةى ثاش و  بتوانيَت  ئةطةر
ى

َ
هةول دةبيَت طويَ زيكةى هؤكارى

كة بدةين نةخؤشية ئةم ضارةسةرى
ئةطةر دةكات دروست طويَ زيكةى
كة بيَت بةجؤريَك نةخؤشيةكة

ضارةسةرىهةبيَت.
طويَ  كى

َ
ضل بوونى نمونة بؤ  

ثةردةى طويَوة كة و لكبونى بة (Wax)
بةلابردنى هؤى زيكةى طويَ. و دةبيَتة

ناميَنيَت. زيكةى طويَ كة
َ
ضل ئةو

بةسةر  موو يَك
َ
تال لابردنى

طويَ ضارةسةرى زيكةى طويَ و ثةردةى
بووبيَت، ئةو مووة هؤكار ئةطةر دةكات
لوولةى نةخؤشيةكانى ضارةسةرى
يان بةهؤى بةكارهيَنانى دةرمان خويَن
دةدات نةخؤش يارمةتى نةشتةرطةرى

طويَ. زيكةى بوونةوةى كةم بؤ
هؤكارى  طويَ زيكةى ئةطةر خؤ  
بيَت دةرمان هةنديَك  بةكارهيَنانى 
يان دةرمانة  ئةو كردنةوةى كةم ئةوا 
بةهةنديَك طؤرِينى و دةرمان لابردنى
دةدات ديكة يارمةتى نةخؤش دةرمانى

طويَ. زيكةى كةمكردنةوةى بؤ
كثكردنىزيكة

:(Noise Suppression)
بةكارهيَنانىهةنديَك   ئةمةشبة
دةنطكةزالأ دةبيَتبةسةر دةنطىزيكةى
كةمتر نةخؤشةكة ئةوةى بؤ طويَدا
ئةمةش بكات زيكة بيستنى بة هةست

خوارةوة: لاى ضةند ريَطايةى بةم
دةنطى ئاميَرى بةكارهيَنانى .1
(White Noise machines) سثى

ئةمئاميَرةهةنديَكدةنطدروستدةكات
وةك هةية مرؤظدا لةدةوروثشتى كة
دةنطى باران، دةنطى ئاو، سروشتى دةنطى
بةكاردةهيَنريَت ئاميَرة ئةم رةشةبا،
بة بةستراوة كة لةكاتىشةودا بةتايبةتى

نوستنةوة. جيَطاى سةر ثشتى
 Hearing Aid َطوي طؤى بلَند .2
ئةو بؤ بةكاردةهيَنريَت ئاميَرة ئةم
طويَ، لةزيكةى جطة كة نةخؤشانةى

هةية. طرانيشيان طويَ
دةنط ثؤشينى ئاميَرى .3
ئةمةش لةجؤرى (masking device)
بةهيَواشى جؤرة كة طوييَة طؤى ند 

َ
بل

بةسةر دةبيَت زالأ كة دةردةكات دةنطيَك
طويَدا. زيكةى

طويَ زيكةى ضارةسةرى بؤ دةرمان
ضارةسةرى ناتوانيَت دةرمان ئاشكراية
بةلآم بكات، طويَ زيكةى بنةرِةتى
يارمةتى دةتوانيَت دةرمان هةنديَك
طرفتى كةمكردنةوةى بؤ بدات نةخؤش

زيكة: وةكو
نةخؤشى ضارةسةرى بؤ دةرمان -
بؤ بةكاردةهيَنريَت ئةمةش خةمؤكى
زيكةى طرفتارى زؤر نةخؤشانةى ئةو

بوون. طويَ
دةرمانى هةنديَك بةكارهيَنانى -
ئةم بةكارهيَنانى  بةلآم راوكيَ، ة

َ
دل

دةبيَتة دريَذ دوورو ماوةى بؤ دةرمانانة
(Addiction) بوون وودة

َ
ئال هؤى
لةسةريان.

 Acamprosate)) دةرمانى   -
بةكاردةهيَنريَت  كة  – Campral
بةمةى ئالوودةبووان ضارةسةرى بؤ
بؤ هةبيَت سوودى هةية بؤ خواردنةوة

طويَ. زيكةى ضارةسةرى
بةسوود: ثاريَزى هةنديَك

جطةرةكيَشان،  لة وةستان  
دةنطى شويَنانةى لةو  دووركةوتنةوة
كةمتر هةست ئةوةى بؤ تيَداية. بةرزى
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كة تيايدا لةو ذوورةى زيكة بكةيت بة
ئةوةى هةبيَت بؤ دةنطيَك دادةنيشيت با
طويَدا زيكةى دةنطى بةسةر بيَت زالأ
دةنطى بةكزى يان دةنطى ميوزيك وةكو
هةرضى دةنطى ديكة هةواى ثانكة يان

زيكةى طويَدا. بةسةر زالأ بيَت كة
بذيَوى ميَشك، ى

َ
سةرقال ةراوكيَ،

َ
دل

بكات. زياد طويَ زيكةى هةية بؤى ذيان
واية ئةوانةى مةيخؤرن باشتر بؤ
ضونكة بكةنةوة، كةم خواردن مةى
خويَن لوولةى كشانى هؤى دةبيَتة مةى
خويَن زؤرتر تةوذمى بةو هؤيةوة كة

ناوةوة. طويَي بةشى بةتايبةتى دةبيَت
ثشتطيرى و خؤراهيَنان

ضارةسةر  ثزيشكى كات هةموو  
رابهيَنيَت لةنةخؤشدةكات كةخؤى داوا
ئةمة هةرضةندة كيَشةكةيدا لةطةلأ
ثزيشك بةلآم كاتيَك نيية، ئاسان كاريَكى
ضارةسةرى بؤ ناميَنيَتةوة بؤ هيضى
ئامؤذطارى دةستةواذةية بةم نةخؤشيَك،
لةطةلأ رابهيَنة خؤت دةكات. نةخؤش
ضارةسةركردنى بةلآم كيَشةكةتدا
ةراوكيَ

َ
دل وةكو ديكة نةخؤشى هةنديَك

طويَ زيكةى يدا 
َ
لةطةل كة  خةمؤكى و

نةخؤش دةروونى بارى دةكاتةوة، كةم
دةكات. ئاسودةتر

زيكةى لة كيَشةى بةرطريكردن
طويَ:

كةسانةى ئةو بؤ بةتايبةتى -
بةرزى دةنطى كاركردنيان شويَنى كة
بؤ وةكو دةنطى مشارى كارةبايي تيَداية
..شتى ئاسن و. و بةرد و برِينةوةى دار
دةنطى كارطةكة ناو بةرزى دةنطى ديكة.
دةبيستريَت. تيَداية قورسي ئاميَرى
بةكارهيَنانى شويَنى تةقينةوةو
و شةرِ ناو سةربازطةو كاتى تةقةمةنى
دةبيَت هةميشة كاتانةدا كة لةم جةنط
طويَي هةردوو كة بيَت  لةبيرى مرؤظ

داثؤشيَت.
بةرز دةنطى لة طويَ ثاريَزطارى -
بةكارهيَنانى لةكاتى ميوزيك وةكو

ئاهةنط ى
َ
هؤل لةناو طةورة ندطويَ

َ
بل

و طشتيةكان بؤنة و زةماوةند و
طويَ  بؤ  Head phone بةكارهيَنانى
دورو بؤماوةى ميوزيك طؤرانى لة طرتن
زيكةى طرانى و هؤى كة دةبيَتة دريَذ

طويَ.
لوولةى نةخؤشى ئةوانةى بؤ -
ضارةسةرى دةبيَت كة  هةية خؤيَنيان
شانبةشانى و  بكةن بؤ  تايبةتى
و بةسوود خواردنى و وةرزش ئةوةش
مةي و لةجطةرةكيَشان دووركةوتنةوة

خواردنةوة.
ميَشك: كرذى و طويَ زيكةى

لةساتيَكى ذيانيدا  زؤربةى مرؤظ  
دةبيَت (Stress) ميَشك كرذى تووشى
ليَ كرذى ميَشكى لة ذيانيدا نيية كةس
كامةرانيش زؤر ئةطةرضى روونةدات
طويَ زيكةى ميَشك كرذى لةذيانيدا بيَت
هةبيَت بةلآم ئةطةر زيكة ناكات، دروست
زيكةى ئةوانةى دةكات زياد كرذىميَشك
ثيَدةكةن هةستى زؤرتر هةية طويَيان
هةبيَت مةراقيان يان بن سةقالأ ئةطةر
دروست ميَشك كرذى هةبوو زيكة كة
كرذبوونى ئةمةش دةبيَتة هؤى دةبيَت.
ئةمةش ديسان و ومل سةر ماسولكةكانى
بوونى زيكةى دروست زياتر هؤكارة بؤ

طويَ.
كةم بؤ  هةنطاويَك ضةند 

:Stress بارطرذى كردنةوةى
 ثيَويستةنةخؤش ئةوةبزانيَتكة 
طويَ زؤرى هؤكارةكانى زيكةى زؤربةى
هةرضةندة كيَشةيةكى نين و كوشندة
نةخؤش دةبيَت ئةوة لةبةر ناخؤشة زؤر
ضارةسةر بكريَتةوة. نيا

َ
دل و هيَمن

كة نةخؤش زؤرى زؤربةى – بةدةنط
لةشويَنى زياتر كيَشةيةية ئةم طرفتارى
نوستن بؤ سةرجيَطا كاتى و دةنط بيَ
زؤر لةشويَنى دووركةوتنةوة كةواتة
دةنط واية باشتر  كث و دةنط بيَ
و ميوزيك  وةك هيَمن تؤنيَكى بة 
حةوانةوة لةكاتى بةهيَواشى قسةكردن

مةبةستى بة جيَطادا لة راكشان يان
ندطؤى

َ
بل بةكارهيَنانى  يان  نوستن

بؤ ئةو نةخؤشانةى بةم ريَطةية راديؤ
تةنانةت ئةمةش ليَدةكةويَت. خةويان
بؤ بةكاردةهيَنريَت ئؤتؤمبيلدا لةناو
هةية لةكاتى كيَشةيةيان ئةوانةى ئةم

ليَخورِيندا.
بةكارهيَنانى بةهؤى نمونة بؤ

ليَوة  هيَمنى دةنطى كة  CD هةنديَك
باران ئاو، شةثؤـُّ باران، وةكو ديَت
دةنطيَكى هةر يان با دةنطى بارين
كردنةوةى هيَمن هؤى دةبيَتة سروشتى

كةمكردنةوةى  mood بةهؤى (مةزاج)
كردنةوةى نةرم و ميَشك طرذى
بةتايبةتى لةش ماسولكةكانى طرذى
هؤيةوة كة بةو و مل ماسولكةكانى سةر
سيرؤتؤنين هؤرِمؤنى بوونةوةى نزم
بوونةوةى هيَور  و (Serotonin)

خويَندا. لوولةى لةناو خويَن ثةستانى
كة: ئاطادار بة

خواردنةوة و خواردن هةنديَك -
سوور، شةرابى وةكو دةكةن زياد زيكة
جؤ و طةنم دروست كراو لة مةشروبى
نةستةلة ثةنير و هةروةها بيرةو وةكو
جطةرةكيَشان ثرتةقالأ، هةنديَكجار

ضةور. خواردنى هةروةها (نيكؤتين)
دريَل ئاميَرى بةكارهيَنانى  -
ثزيشكى لايةن لة (Dental Drill)
لةريَطاى كة  دان ينى

َ
كؤل

َ
بؤ هةل دانةوة

لةرينةوةى و ضاوةوة دةم سةرو ئيَسكى
طويَي دةطةيةنين بة دةنطة ئيَسك ئةو
كةسدا هةنديَك  لة بةتايبةتى ناوةوة 
دريَذ دوورو بؤماوةى ئةطةر كة

بةكاربهيَنريَت.
لةناو فرؤكة دةنطى -

فرِؤكةخانةكاندا.
بةتايبةتى ئؤتؤمؤبيل ليَخؤرِينى -
دريَذ دوورو بؤماوةى طةورة ئؤتؤمبيَلى
شوفيَر لاى ثةنجةرةى ئةطةر بةتايبةتى

كرابيَتةوة.
  


