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خۆراك و برزبوونوەی پستانی خون

خۆراك بۆ زوو چاكــــــ
 ل Chicken soup ســــــوپی مریشــــــك
ســــــرووی لیســــــتی ئو خۆراكانی ك كرداری 
چاكبوونوە ل زۆربی نخۆشــــــیی ھوكردنكان 
تاو دەدات، ســــــوپی مریشــــــك وزەیكی باشــــــت 
پــــــدەدات و یارمتی پاكبوونــــــوەی بۆڕییكانی 
ھناســــــ دەدات، ھوڵ بدە سوزە بتایبتی سیر 
و پیازی لگڵ تكــــــڵ بكیت بۆ زیادكردنی 
بھای خۆراكی. ل ھندگ كولتووردا ســــــوند 
ب سیر و بیبری تیژ و ساسی تیژ دەخۆن، بپی 
ئارەزوو تیژی بخرە خۆراكت ئگر گرفتی وەكو 
ھوكردنی گدە و ھســــــتوەری قوڕگت نبت، 
چونك خۆراكی تیژ Foods Spicy ھاندەرە 
بۆ زوو چاكبوونوە. سیر Garlic، نیشانكانی 
سرما و ھمت كم دەكاتوە، لگڵ خۆراكی 
گونجــــــاودا تكیك، دەتوانی ب خاوی یك یان 

نتیت بشكنوویئاو ت نیا بتنتیت بشكنوویئاو ت نیا بت
 ژ و بۆن كماددەی كیمیایین، رەنگ و چ
ل ماددەی كیمیایی دروستكراون، كافائین 
Caffeine كــــــ ھانــــــی گورچیلكان 
دەدات بۆ زیاتر دەردانــــــی ئاو ك ئمش 
لش دوچاری كمبوونــــــوەی ئاو دەكات 
Etha- ئیتانۆلیش ،Dehydration
nol ك ب رژەی جیــــــاواز ل خواردنوە 
 توە دەبمان شــــــھ ب كاندایلكھولییئ
ھۆی زیاد دەردانی شل ل گورچیلكاندا 
ك دەرەنجام لش تووشــــــی كمبوونوەی 
شل دەكات ئم سرەڕای زیانكانی تری 
خودی ئلكھول. شــــــلیك ك تنوویتی 
بشــــــكنت و ئم ماددە زیانبخشانی 
تــــــدا نبت تنیا ئــــــاوە. لكاتی 
ھســــــتكردنت ب تنووبوونكی 
كم، زوو ھوڵ بدە ك بكی 
زۆری ئاو بخۆیتوە، چاوەڕوان 
تنووبوونكت   كــــــ  كــــــم
 روەھا رۆژانت، ھختتر بس
بكی باشــــــی سوزە و میوە 
رژەیكی   چونكــــــ بخــــــۆ، 
لگڵ   دایت ئاویان  برزی 
مــــــاددەی زۆر گرنــــــگ بۆ 

تندروستی.

  ئاو Water باشــــــترین شــــــلی بۆ 
 ئاو ل تیت، چونكــــــنوویشــــــكاندنی ت
 شــــــدا، لل ل ردەوام دایكی بســــــووڕ
یككی لشساغدا رژەكی ب نگۆڕی 
دەمنتــــــوە كــــــ دەگاتــــــ دەورووبــــــری 
%70، لــــــش بــــــ چندیــــــن میكانیزم 
ئــــــم رژەیــــــ دەپارزت، لــــــ ھموویان 
گرنگتر ھســــــتكردن ب تنووبوون لكاتی 
كمبوونوەی ئاو ل لشــــــدا. ئاو ھیچ وزە 
لخۆناگرت، ئاوی پاك ھیچ ماددەیكی 
 وە یان نوشابخواردن .دا نییخشی تزیانب
گازدارەكان، شــــــیرەی میوەی دەســــــتكرد، 

ئلكھولییكان،  خواردنوە  چای، 
ساردەمنی،  تری  جۆرەكانی 

رژەیكــــــی  ئگرچــــــی 
لخۆدەگرن،  ئاو  برزی 
بم ھموویان جۆرك 
 دایــــــت ماددەیــــــان 
كــــــ تــــــا راددەیــــــك 
زیــــــاد خواردنوەیــــــان 
تندروســــــتی  بــــــۆ 
بــــــۆ   ،خشــــــزیانب
نموون شــــــكر، ماددە 
 زەرەكانی خۆراك كپار

 برزبوونوەی پســــــتانی خوــــــن ھۆكارە 
 شــــــك، بۆیی متخۆشــــــی دڵ و جبۆ ن
 گرتن لرز و رســــــتانی بــــــكردنی پكۆنترۆ
مســــــلیكی  ئاۆزییكانی   ب تووشــــــبوون 

 دەكرێ ك .كجــــــار گرنگی

 وە ئاكتیڤانی جــــــۆری خۆراكگر نیا بت
پستانی برزی خون دابزنرت و بخرت ژر 
كۆنترۆوە. ب پیەوكردنی خۆراككی دەومند 
ب سوزە و میوەی جۆراوجۆر و كمكردنوەی 
چوری ئلبان و چوریی ترەكان وەكو چوری 

پســــــتانی  نی ئاژەــــــی،  خو
سرەوە 

Systolic تــــــا 11 میللیمتــــــر جیــــــوە و 
پســــــتانی خونی ژــــــرەوە Diastolic تا 
6 میللیمتر جیــــــوە دابزنرت، وات بقد 
ئوەی ك ب رگی بكارھنانی دەرمانوە 
دادەبزنرت. ھروەھا زیاد خواردنی ســــــوزە 
و میــــــوە ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی خونیش 
خراپ  كۆلیستیرۆلی  بتایبتی  دادەبزنت 
 رییم كاریگستا میكازیمی ئتا ئ ،LDL
ل لاینی زانســــــتییوە ب تواوی نزانراوە، 
 گشــــــتی زیاد خواردنــــــی میوە وات م بب
كمتر خواردنی گۆشــــــت و بروبوومكانی 
ئلبان، ھروەھا ریشای تواوە ك ب رژەیكی 
برز ل ســــــوزە و میوەكاندای رگ دەگرت 
 ی خۆراك لمژینی كۆلیستیرۆردەم ھبل

ریخۆدا. 
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ئارەزووی خواردن و شكتی دەروونی

ـــبوونوە ل ھـوكردن

 Stress ستی دەروونی یان ستركش 
وا لــــــ زۆر كس دەكات كــــــ پنا ببن بر 
 موری، ئزیاد خواردنی شــــــیرینی و چــــــ
ھستكی خوشــــــیان دەدات، بم ھرگیز 
شــــــكتییكیان چارەســــــر ناكات. ھندك 
كسی دیك لكاتی سترسدا جگ ل زیاد 
 ننا دەبوری پخواردنی شــــــیرینی و چــــــ
بر زیاد جگرەكشــــــان و زیاد خواردنوەی 
 نك دەخجار ندروســــــتییان بلكھول و تئ
 وڵ دەدەن ككی تر ھمانای وە، بترسییم
ب خواردنی شــــــیرینی ل شكتی دەروونی 
دەرباز بن، ل لایكی دیك كشــــــی لشیان 
زیاد دەكات ب ئوەی ك دركی پ بكن تا 
ئو كاتی ك مســــــلك دەگات قوی. 
زۆر جار بوونی شكتی دەروونی بتایبتی 

ئگر بردەوام بت لو كســــــانی ك كشیان 
زیادە یان قون مســــــلی دابزاندنی كش 
و چارەســــــركردنی قوی زۆر سخت دەبت 
لــــــو كاتی كــــــ دابزاندنی كشــــــی لش و 
 مت. ئزی دەوھریجیمی خــــــۆراك ورەی ب
راستییكی زانستیی ك شكتی دەروونی تا 
راددەیكی زۆر كۆنترۆــــــی ئارەزووی خواردن 
دەكات، بم خكان جیاوازن ل كاردانوەیان 
و گۆڕان ل ئــــــارەزووی خواردن و ھبژاردنی 

جۆری خواردن لكاتی شكتیدا. 
 خۆراك مام ب وا باشترە ك

نكیت،  سترسدا  لگڵ 
یان  وەرزش   بــــــ بكو 
فیلمك  ســــــیركردنی 
 گرتــــــن لیــــــان گو

دوو دان ســــــیر بجویت. ھروەھا لجیاتی قاوە و 
سۆدا و خواردنوە شیرینكراوەكان، بكی باش ئاو 
یان شــــــیرەی سروشتی میوە بخۆرەوە، شل ھموو 
كارلك زیندەكیمیاییكانی لش ئاســــــان دەكات. 
میــــــوە مزرەكان Citrus fruits ســــــرچاوەی 
دەومنــــــدن بۆ ڤیتامین C، شــــــیرەی پرتقاڵ 
 م ڤیتامینیانیدا بخــــــۆرەوە، ئڵ ژەمی بگــــــل
زۆر گرنگــــــ بۆ بھزكردنــــــی برگری لش و 
 یلسم مكان، ئخۆشیین وە لزوو چاكبوون
 كان، چونكشــــــرەكبــــــۆ جگ زیاتــــــر گرنگــــــ
جگرەكشان جگ لوەی ك ئگری تووشبوون 
ب نخۆشییكان زیاد دەكات، پویستی لش بم 
ڤیتامین زیاتر دەكات. ڤیتامین C جگ ل میوە 
مزرەكان، ل پتات و بیبری ســــــوز و فراول و 

.یناناسیشدا ھئ

مۆســــــیقا یــــــان ھواگۆڕی یان ســــــردانی 
برادەران شكتییكت سووكتر بكیت. 

 Canned قوتووبنــــــد  خۆراكــــــی 
Food مژوویكــــــی كۆنــــــی ھی، ھر 
خۆراكك ك قوتووبنــــــد دەكرت، چندین 
ماددەی كیمیایی تدەكرت ب مبســــــتی 
ئــــــوەی كــــــ خۆراكك بۆگــــــن نبت و 
بكتریا لناویدا گش نكات، ھروەھا بۆ 
ئوەی ك رەنگ و شــــــوە و بۆن و چژی 
 م ماددە زیادانگشتی ئ ت، بزراو بپار
Food additives ماددەی كیمیایین 
و ل رووی تندروســــــتییوە پسند ناكرن. 
ھرگیــــــز نابــــــت كخۆراكــــــی قوتووبند 
جگرەوە بت بۆ خۆراكی سروشتی. یكك 
ل نریت خراپكانی پیوەســــــت ب خۆراك، 
زیــــــاد بكارھنانی خۆراكــــــی قوتووبندە. 

بھرحــــــاڵ، ئگــــــر لبــــــر 
 ت كــــــك بر ھۆكارھ

قوتووبند  خۆراكــــــی 
ھوڵ  بكاربنیت، 
 تا بكرێ ب بدە ك
بیخۆیت،  كمی 
ت  كــــــ ك ا ر خۆ
فرۆشــــــیارك   ل
 لــــــ ە كــــــبكــــــ
دەســــــتپاكییكی 
ســــــرەتا  دنیابیت، 

قووتووەك ب باشــــــی بپشــــــكن، ســــــیری 
 ،رچوونی بكسرواری دروستكردن و بب
-Nutri كانخۆراكیی زانیاری و راستیی
tional Facts ب باشــــــی بخونوە و 
ئــــــو جۆرە ھبژرە كــــــ لگڵ تمن و 
تندروستیتدا دەگونجت. خۆراكی قوتووی 
قۆپاو یان كونبوو یان ك ژەنگی ھھنابت 
بكارمھن بۆ خواردن، چونك ئگری 
پیســــــبوونی ب میكۆب لدەكرت. ئگر 
خۆراكی ناو قوتووەك كرەكیفی كردبوو، 
ئوا ئم خۆراك بۆ خواردن ناشت. ھروەھا 
قوتووی ئاوســــــاو شــــــیاو نیی بۆ خواردن، 
 ك یوانرچوو لســــــخۆراكی قوتووی ب
 ھــــــۆی ژاراویبوون ب تــــــبب
خۆراك. لوانی ك خۆراكی 
قوتووبنــــــد بۆ مــــــاوەی 1-2 
ساڵ بب گرفت بمنتوە 
شــــــوەیكی   ب ئگــــــر 
رك و زانستییان خزن 
بكرــــــت، ھروەھا پاش 
قوتــــــووی  كردنــــــوەی 
 ك دەتوانرت  خــــــۆراك 
بۆ مــــــاوەی یك تا دوو 
ســــــلاجدا  رۆژ لنــــــاو 

ھبگیرت. 

خۆراكی قوتووبند كم بخۆخۆراكی قوتووبند كم بخۆ

ندنی كشــــــی لش و
مت. ئزی دەوھب 
 شكتی دەروونی تا
ــــی ئارەزووی خواردن
یاوازن ل كاردانوەیان
 خواردن و ھبژاردنی

شكتیدا. 
ام
ت،

 خۆراكــــــی قوتووبندە.
ــر لبــــــر

ت ك
ند 
ڵ 

 
ا 

ببتــــــ
خۆراك
ققوتووب
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دتنگی پیاو پاش 
تمنی 40 سای
حاتكی باوە ل زۆربی كۆمگكاندا، 
ب شــــــژانی ســــــۆز ل قــــــم دراوە. پیاو 
ھست ب پیربوون دەكات، قژی سپی دەبت، 
كرشــــــی كمك گورە دەبت، ھست دەكات 
ك توانــــــا و ھزی ب قــــــد گنجك نماوە 
 نجام بدات ككی قوڕس ئئیشــــــ و ناتوان
لكاتی گنجتیدا ب ئاسانی ئنجامی دەدا، 
ھروەھا زوو ماندوو دەبت، ھست بوە دەكات 
 قی خۆی بتی و ھتاندوویژیــــــان خ ك
تــــــواوی نداوەت ل جووــــــ و چالاكی و 
 چیتر ب تی و خۆشیدا، بۆینجســــــتی گھ
گوڕی پشان باوەش بۆ خۆشی و چالاكی و 
جوو ناكاتوە، جار جاریش ترس و پســــــتی 
 وە لوتۆتزۆر دووركوەی كــــــت لدایدەگر
خۆشویستی ئافرەت، پاشان ھست ب جۆرك 
نائارامی دەكات و بزەیــــــی بخۆی دتوە، 
بیــــــر لوە دەكاتوە كــــــ واز ل فرمانبرتی 
بن و خۆی خاننشــــــین بكات. زۆرجاریش 
دتونــــــدی وای لدت كــــــ لكاتی بیاردان 
یان بــــــۆ ئنجامدانی كارك یــــــان وەرگرتنی 
ھوستك پشت ب خكانی ترەوە ببستت. 
پاشان، ھست بوە دەكات ك توانای سكسی 
كم بۆتوە ھرچندە ك ئم ھزرە زیادەڕۆیی 
 م توانایئ وە كم وا بیردەكاتــــــب ،دایــــــت
ل لاوازبوونكی بــــــردەوام دای. زۆربی ئو 
پیاوانی ك خاوەن تندروستییكی باشن و زۆر 
ھاوســــــنگن ل رەفتار و مامكردندا دەبینین 
ك لگڵ ھر رووداوكدا تووشی ئمجۆرە 
دتنگیی دەبن. ھندك پیاو دەتوانن بســــــر 
ئم دتنگییدا زابن، بم ھندكی تر تا 
 ك شواندەكات، لرییان تت زیاتر كاریگد
دوچاری كارەساتكی دەروونی گورە ببنوە 
و پویستیان ب چارەسركی دەروونی نزیكوە 

بت. 

چارەسركردنی ئازارەكانی عادەچارەسركردنی ئازارەكانی عادە

بۆ گشتوگوزار ھندك دەرمان لگڵ خۆت برە

 Menstrual عــــــادە  ئازارەكانــــــی 
cramps تیژن و ل بشــــــی خوارەوەی سكدا 
ھر ل سرەتای دەســــــتپكی خولی مانگاندا 
ســــــرھدەدەن و بۆ ماوەی 3-2 رۆژ بردەوام 
دەبن. ئازارەكان و ناڕحتی عادە لوانی ســــــادە 
و ســــــووك بن، ھندك جاریــــــش توند و ئافرەت 
ب ســــــختی ناڕەحت دەكن لگڵ نیشانی 
تری وەكو سكچوون، رشــــــانوە، سرئش. ئو 
ھۆكارانی ك ئگری ئازارەكانی عادە زیاتر 
دەكن بریتین ل: كشی زیاد و قوی، بینینی 
 كی زوو بۆ نمووننمت م جار لكعادە بۆ ی
بچووكتر ل 11ســــــاڵ، ئگر عادە بۆ ماوەی 
5 رۆژ یان پتر درژە بكشــــــت، جگرەكشان و 
خواردنوەی ئلكھول، ل كچانی شــــــووكردوودا 
ك ھیچ دووگیان نبووبن. ھۆكاری نخۆشــــــی 
بۆ ئازارەكانی عادە بریتین ل: گری ریشــــــای 
لــــــ منداداندا Fibroid، روودانی دووگیانی 
-Ectopic preg دانــــــدادەرەوەی مندا ل
nancy، بكارھنانی لولب IUD، كیسی 
ھلكدان. باشــــــترین رگ بــــــۆ كمكردنوەی 
ئــــــازاری عادە بكارھنانــــــی ھندك دەرمانی 
 Naproxen دژەئــــــازارە وەكو ناپرۆكســــــین

یان بروفین ب شــــــوەی دەنك ب مرجك پاش 
ژەمكانــــــی خواردن بكاربت، چونك لســــــر 
گدەی بتــــــاڵ دەبن ئگری داڕووشــــــان و 
برینداركردنی ناوپۆشــــــی گــــــدە. بكارھنانی 
دەنكــــــی ناپرۆكســــــین یــــــان بروفین ســــــوودی 
باشــــــتری دەبت ئگر بر ل دەستپكی عادە 
بكاربھنرت. دانانی كمادەیكی گرم لسر 
ناوچی حوز، مســــــاجی خوارەوەی پشــــــت و 
ســــــك، خۆراكی كم چوری، مشقی وەرزشی 
بر ل دەســــــتپكی عادە، ھنگاوی ســــــادەن بۆ 

كمكردنوەی ئازارەكانی عادە.

 پاش ئامادەكردنی 
پداویســــــتییكانی 
سر  گشتكت، 
بدە   دەرمانخان  ل
بۆ كینی ھندك 
 بب دەرمــــــان ك
دكتۆر  راچتــــــی 
دەفرۆشــــــرن، لــــــم 
دەنكی   :دەرمانانــــــ
ســــــكچوون  راگرتنی 

یان  لۆمۆتیــــــل  وەكــــــو 
-Loper لۆپیرەمایــــــد 

بــــــۆ  دەرمــــــان   ،amide
ھاوســــــنگكردنوەی زیادبوونی 

ترشــــــۆكی گدە یان دكــــــزێ وەكو دەنكی 
یان شــــــروبی مالۆكس یان جاڤیسكۆن، دەرمان 
دژی ھنج و رشانوە وەكو دەنكی یان شروبی 
پلاسیل Plasil، دەرمانی دژی ھستوەری 
بــــــۆ نموون دەنكــــــی یان شــــــروبی ئلرمین، 

دەنكی پاراســــــیتۆل یان بروفین 
بــــــۆ كمكردنــــــوەی ئازاری 
لش و سرئشــــــ، دەنك یان 
-Hayos شروبی ھایۆسین
cine بۆ سك ئش و ژانی 
گورچیلــــــ، كرمــــــی دژی 
-Sun تیشــــــكی خــــــۆر
ھروەھــــــا   .screen
پداویســــــتی  ھندك 
وەكــــــو:  تــــــری 
پاككــــــرەوەی 
 ، ن كا ســــــت ە د
دژی  ســــــپرای 
مــــــروو، مرھم یــــــان كرمی 
دژەبكتریا بۆ پست، لفاف و گۆز، گیراوەی 
 گرتن لبــــــۆ ر ORS كــــــیی دەمشــــــل
وشــــــكبوونو لكاتی سكچووندا. بایی ئوندە 
دەرمان لگڵ خۆت برە ك بۆ چند كسك 

بۆ چند رۆژك بس بت. 
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ھۆكارەكانی قژ 
سپیبوون 

قژ ب شوەیكی گشتی لبر پیربوون 
ل بســــــاچووەكاندا بشك یان ھمووی 
ســــــپی ھدەگڕت. قژ سپیبوون لكاتی 
پیدا  كۆمیتی  گرفتكی  گنجتیدا 
دەكات. ســــــپیبوونی قژی پشــــــوەخت یان 
زووپیربوون ب شــــــوەیكی سرەكی لبر 
ھۆكاری زگماكی یان بۆماوەیی روودەدات 
واتــــــ ل دایــــــك و باوكو بــــــۆ منداكان 
دەگوازرتــــــوە ب رگــــــی جینكان یان 
كۆمۆســــــۆمكانوە. ھروەھا شــــــژان 
و شــــــوانی فرمانــــــی ھۆرمــــــۆن و كورە 
-Endo كوــــــرەكان  (گلاندە  رژنكان 
crines)، بتایبتــــــی جووت گلاندی 
 د دەنكقی بكــــــر یھ درینال، كئ
 رەوەی گورچیلســــــ توو دەك كنۆك
-Adrena درینالیــــــنو ھۆرمۆنــــــی ئ
line راســــــتوخۆ دەردەدەنــــــ ناو خون، 
ئــــــم ھۆرمۆن دەبت ھۆی گرژبوونوەی 
بۆڕییكانی خوــــــن، بتایبتی خونبرە 
 ل م گلاندە جگروەھــــــا ئــــــوردەكان. ھ
ماددەیكی  چند  ئدرینالین،  ھۆرمۆنی 
تر لگڵ چند ھۆڕمۆنكی تر دەردەدات 
كــــــ كاریگری دەكن ســــــر رەنگی قژ 
و پســــــت و رەنگی چاوەكان. ئم گلاندە 
بدەوری خۆی لژر كۆنتۆی گلاندی 
پتیۆتــــــری دای ك دەكوتــــــ ژرەوەی 
ھۆكاركی  دەروونی،  ھۆكاری  مشــــــك. 
زەق و كاریگــــــرە بــــــۆ زوو پیربوون، ترس 
و تۆقینكی تونــــــد، قیرانكی دەروونی 
قوڕس و كتوپ گلاندی ئدریناڵ چاك 
دەكاتوە و وای لدەكات ك زیاتر ھۆڕمۆن 
دەربــــــدات، دەرەنجام قژ ب خرایی ســــــپی 

ھدەگڕت.

باوشك یان باوشك

!خۆشی دڵ نییك نیشر سینگ ئھ!خۆشی دڵ نییك نیشر سینگ ئھ
 ســــــك و ماسوولكئ دیواری ســــــینگ ل
پكھاتووە، بۆری ھوا و ســــــییكان و پردەی 
ســــــییكان و دڵ و ناوپنچــــــك لخۆدەگرت، 
ھروەھا ســــــینگ جگ لــــــم ئندامان چند 
ئندامكی سكیش دادەپۆشــــــت وەكو گدە، 
سینگ  ئســــــتوورە(قۆۆن).   ریخۆ جگر، 
ئشــــــChest pain  ھــــــر چند ســــــادە 
 ك نابوەیھیچ شــــــ ــــــت، بش بو ســــــووك
فرامــــــۆش بكرت، ھرچنــــــدە ك ھرگیز 
مرج نیی ھۆكاری ھموو سینگ ئشیك 
بگڕتوە بۆ نخۆشــــــییكانی دڵ. نخۆشی 
بۆڕیی خونكانــــــی دڵ لبر تنگبوونوە و 
كم گیشــــــتنی خونبر ب ماسووكی دڵ 
(رەقبوونی خونبرەكان) دەبت ھۆی ئازاركی 
یكجار توند و دژوار ل ناوەڕاســــــتی سینگدا. 
 :بریتین ل شھۆكارەكانی تری ســــــینگ ئ
نخۆشــــــی ل ســــــییكان یان پردەی دەوری 
ھوكردنی  ھوكــــــردن،  بتایبتی  ســــــییكان 
 كتریا یان بب وا بكانی ھبۆڕی و بۆڕیچك
 ك لخۆشــــــییك یان نوكردنر ھڤایرۆس، ھ
 كانی دیواری سینگ واتنخو دەمار و بۆڕیی
لنوان پراسووەكاندا، نخۆشی ل پیكری 

ئسكی دیواری سینگ و جومگكانی نوان 
 كانی دیواری سینگ كســــــكراسوو و ئپ
ككاگییــــــن، قۆڕی(فتق) یان نخۆشــــــی 
ناوپنچك ك بۆشــــــایی ســــــینگ ل بۆشایی 
 ر یان لجگ خۆشی لوە، نســــــك جیادەكات
دەزگای زراودا، نخۆشــــــی گــــــدە و قۆۆندا 
بتایبتــــــی كۆبوونوەی گاز لــــــ ریخۆدا 
ك پاڵ ب ناوپنچكــــــوە دەنت دەبت ھۆی 

.شسینگ ئ

دیاردەیكــــــی   Yawning باوشــــــك 
خۆنویستی ئاسایی و ب نیشانی نخۆشی 
دانانرت، باوشــــــك ل ســــــییكانوە دەســــــت 
پدەكات و ب كردنــــــوەی دەم تا گورەترین 
گۆشــــــ كۆتایی دت. باوشك ل ئاژەیشدا 
بدی دەكرت. زاناكان بۆچوونی جیاجیایان 
ھی ســــــبارەت ب باوشك، ھندكیان دەن 
لكاتی ترســــــدا بدی دەكرــــــت، ھندكی 

تریان دەن ك باوشك ب مبستی 
گۆڕینی ھوای ناو ســــــییكان و 
(ریفرشكردنوەی  تازەكردنوەی 
ھــــــۆش   (Refreshing
روودەدات. ھروەھــــــا زانــــــاكان 
سلماندووە  باشــــــی   ب ئوەیان 
كــــــ كــــــم و زۆری باوشــــــك 

 ھیچ نیشــــــان وەندی بپ
نخۆشــــــییكوە  و 
 ك ھرچندە   .نییــــــ
و  شــــــكتی  پــــــاش 

ماندووبوونكی زۆر، ھروەھا لكاتی بۆرژان 
 ،مانل ت. جگــــــوھاتنــــــدا زیاتر دەبو خ
 ت كدی دەكردا بسانو كباوشك زیاتر ل
 ،ییان ھخۆشی دكرە یان نخۆشی شــــــن
 ،وتۆی نییكی پزیشــــــكی ئم گرنگییب
ھرچنــــــدە ك ھندك زانــــــای تر دەن لم 
حاتدا باوشك ھاندەرە بۆ چالاككردنوەی 
سووڕی خون. گۆڕان ل رژەی ئۆكسجینی 
ھوا ھروەكو ئوەی كل كشــــــی 
گرم و ل وەرزی ھاویندا بدی 
دەكرت دەبت ھۆی زیادبوونی 
جار  زۆر  ھروەھــــــا  باوشــــــك، 
لپــــــاش بكارھنانی دەرمانی 
دەرمانی  یــــــان  ئارامبخــــــش 
خونردا وەكــــــو زیانی لابلا 
بدی دەكرت. كوات تا ئستا 
ب تواوی ھۆی باوشك 
 و گرنگی باوشــــــك ل

پزیشكیدا نزانراوە.


