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  800800 رۆژان رۆژان
كالۆریكالۆری

چـورییـكان پــــچـورییـكان پــــــویـستن بـم !

گرنگی ژەمی خواردنی پاشو

  مرۆڤی ئاسایی ك چالاكی ئاسایی 
 2000-2500 ایی رۆژانكت ت بب
كالۆری وزەی پویست، بم ل ریجیمی 
خۆراكیدا، ئم بە وزەی ب چاودری دكتۆر 
كم دەكرتوە. باشترین ریجیمی خۆراكی 
بۆ كۆنترۆكردن و كمكردنوەی كشــــــی 
لش بریتیی لــــــ ریجیمی كمكردنوەی 
كالــــــۆری  كمكردنــــــوەی   واتــــــ وزە 
ریجیمــــــی   .Low calorie diet
 ،یجۆری ھ وەی كالۆری سمكردنك
ل ھموویان سختتر كمكردنوە توندی 
كالۆرییVLCD  وات ریجیمی 800 
كالۆری یان كمتر، وات رۆژان ب ھموو 
جۆرەكانی خــــــۆراك تنیا 800 كالۆری 
وزە بۆ كمكردنوەی كشی لش ترخان 
دەكرــــــت ب ئوەی ك ھیچ پویســــــتی 
رۆژانی مادەە خۆراكیی گرنگ وردەكانی 
وەكو پرۆتین و ترشــــــ چوری و ڤیتامین 
 ك شــــــوانوە، لتم بكرو كانــــــزاكان ك
كاربۆھیدرات ل خۆراكی رۆژاندا بلاوە 
ئم  تندروســــــتییكانی  ســــــوودە  بنرت. 
 م ریجیمئ وەی كــــــبریتین ل ریجیمــــــ
رگایكی كاریگر و خرای بۆ دابزاندنی 
 ی كوانو قتی لتایبش بشی لك
نخۆشــــــی شــــــكرەیان ھی یان قوی 
مترســــــی خستۆت ســــــر تندروستییان. 
ھروەھا ئم ریجیم ھستیاری خانكانی 
لش بۆ ھۆرمۆنی ئینسولین زیاتر دەكات، 
بموە ئاســــــتی شــــــكری خوــــــن لژر 
مســــــلیكی   ك دەھیتوە  كۆنترۆلدا 
بایخــــــدارە. زیانكانی ئم ریجیم بریتین 
ل: ئگری دروســــــتبوونی بردی زراو 
بــــــ رژەی %25 ك لپــــــاش وازھنان 
ل ریجیمكــــــ لخۆیانوە نامنن، قبزی 
بتایبتی ئگر بی ریشاڵ ل خۆراكدا 
 ك ویستپ وە، بۆیتمبكرتوندی ك ب
لگــــــڵ ئم ریجیمدا رۆژان نزیكی 5 

لیتر ئاو وات 20 پرداخ بخورتوە. 

چوریییــــــكان ئاوتی ئۆرگانی ئاۆزن ل كاربۆن و ھایدرۆجین و ئۆكســــــجین پكھاتووە و 
لــــــ ئاودا ناتونوە. مــــــادە چورییكان گرنگی زۆریان ھی ل لشــــــدا بۆ نموون ھگرن بۆ 
گواســــــتنوەی ئو ڤیتامینانی ك تنیا ل دەورووبركی چــــــوردا دەتونوە لمان ڤیتامین
A، D،E و K، چورییكان چژ و بۆنی خۆراك خۆشــــــتر دەكن، وەكو گوشــــــن كاردەكن بۆ 
پاراستنی ئندامكانی ناوەوە ل زەبر، چورییكان سرچاوەیكی چی وزەن، یك گرام چوری 
 ك دایت Essential زەروورەكانیــــــان ورییچ كان ترشــــــوریی9 كالــــــۆری وزە دەدات، چ
كاریگرییكی پۆزەتیڤیان لسر تندروستیی دڵ و دەزگای برگری لشدا ھی. دوو جۆری 
سرەكی چوری ل خۆراكدا ھی، چوریی ترەكان Saturated fats و چوریی ناترەكان 

 خواردنی ژەمكی ھاوسنگ و جۆراوجۆری 
خۆراك لكاتی پاشودا گرنگی زۆری ھی بۆ 
ئوەی ڕۆژووان ل پاشو تا كاتی ڕۆژوو شكاندن 
زۆر سخت نبت لبر تنووبوون و دابزینی 
ئاستی شكری خون. نخواردنی ژەمی پاشو 
وات ھیچ نخواردن بــــــۆ ماوەی نزیكی 18 
كاتژمر ئگر یكك كاتژمر 12 ی شــــــو 
بخوت. ئو مــــــاوە دوور و درژە دەبت ھۆی 
دابزینی ئاســــــتی ئاستی شكری(گلوكۆزی) 
 45 دەگات ك Hypoglycemia ــــــنخو
ملگم یان كمتر ل ھر دســــــلیتركی خوندا 
ئوسا نیشانكان ل لشدا دەردەكون ب شوەی 
ھنج، رەنگ زەردبوون، ھستكردن ب پستی و 
 .كوترزین، دكردن، دەست لرانی، ئارەقنیگ
خانكانی مشــــــك بۆ راپڕاندنی فرمانكانیان 
ب پلی یكم پشــــــت ب گازی ئۆكســــــجین و 

شكری گلوكۆز دەبستن، دابزینی گلوكۆزی 
خوــــــن دەبت ئگری برســــــیبوونی خانكانی 
مشــــــك ك چندین نیشــــــان پیدا دەكات وەكو 
بكارھنانــــــی  ھچــــــوون.  زوو  و   شــــــرئس
 دە بر، لابردنی گخۆشــــــی جگئینسولین، ن
نشــــــترگری، حاتكانی پش سرھدانی 
نخۆشی شكرە، ھۆكاری ترن لپاڵ دابزینی 
سختی ئاستی شــــــكری خون. ئو كسانی 
ك ڕاھاتوون لســــــر خواردنوەی چا یان قاوە، 
ئگر لكاتی پاشــــــودا چا یان قاوە نخۆنوە، 
ئوا لوانی ك ماوەیك بر ل ڕۆژوو شكاندن 
 موە،ئكی تونــــــد ببنیشــــــرئدوچــــــاری س
سرەڕای نیشانكانی دابزینی ئاستی شكری 
خون و نیشانكانی كمبوونوەی شل ل لشدا 
وەكو بھزی گشــــــتی، سرسووڕان، وشكبوونی 

دەم، وشكبوونی چاوەكان.
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ـــویـستن بـم !چـورییـكان پــــــویـستن بـم !

پاكوتن و خوتن ل پاش رۆژوو شكاندندا

بكام شل ڕۆژووت بكام شل ڕۆژووت 
دەشكنیت؟دەشكنیت؟

 مانگــــــی ڕەمزانی پیرۆزی ئمســــــاڵ 
دەكوتــــــ مانگی ئاب كــــــ مانگكی 
گرم، ئوەی ك بڕۆژووبوو سخت 
دەكات تنووبوونــــــ، بۆی ھــــــر لگڵ 
 ننا دەبك پبانگی ڕۆژووشكاندندا خ
 با بزانین كام شل ،وەی شــــــلر خواردنب
 ندروستیانت و كام شل یندروســــــتیانت
نیی ؟ ھوڵ بدە ك تنووبوونت ب ئاو یان 
ب ماستاو بشكنیت لجیاتی خواردنوە 
گازدارەكان و شربتی میوەی دەستكرد 
كــــــ چندین رەنگ و جــــــۆر ل مانگی 
ڕەمزاندا ل بازاڕەكان تشــــــن دەكن. 
 Empty تاڵوزەی ب وانم خواردنئ
calories ب لش دەبخشن، ھروەھا 
چژ و بۆی و بۆنیان تكراوە ك ماددەی 
كیمیایین و بۆ تندروستی پسند ناكرن، 
 كر كی شژە زۆرەكرەڕای ڕس مئ
ئویــــــش بۆ تندروســــــتی خراپ. كۆلا و 
 Caffeine بیبسی، ماددەی كافائین
لخۆ دەگــــــرن، ئم مادەیــــــ ئگرچی 
 م لشــــــك ھان دەدات، بكانی مخان
 وەی شلمبوونوە ھانی ككی تریشلای
ل لشــــــدا دەدات، دەرەنجام دیسان پاش 
ماوەیك ھستی تنووبوون پیدا دەكاتوە. 
 دەتوانیت شــــــیرەی میوەی سروشــــــتی ل
 وەی كئ بیت بوە دروســــــت بكما
 م شــــــیرەیرەدا ئیت، لبككری تشــــــ
ســــــرەڕای ڕژەی برزی ئاو، چندین 
ماددەی گرنگ لــــــ ڤیتامین و كانزا و 
 ت كخۆ دەگركان لماددە دژە ئۆكسان
ســــــوودی زۆر ب تندروستی دەگینن، 
بم وا باشــــــترە ك ســــــوزە و میوەكان 
 شــــــیرە، چونك ن بكرن و نئاوا بخور
سرەڕای ماددە گرنگكان و ڕژەیكی 
 Fiber یشرزی ئاو تیایاندا، ڕیشــــــاب
تندروســــــتی  ســــــوودی   ك لخۆدەگرن 

.یزۆری ھ

Unsaturated fats. بــــــم دواییــــــش زۆر باس ل جۆركی دیكــــــی چوری ب ناوی 
 سازی خۆراكدا بپیش رەكی لكی سوەیش ب ت كدەكر Trans fats وەندەكانن ورییچ
كرداری ھایدرۆجینكردن دروست دەكرت. ب گشتی چوریی ترەكان و چوریی نوەندەكان زۆر 
پســــــند ناكرن بۆ تندروســــــتی لبر ئوەی ك سرچاوەن بۆ كۆلیستیرۆلی خراپ و تووشبوون 
 رەكانیش لنات ورییچ .نیدا ھرووبوومی ئاژەب زیاتر لــــــ ورییانم چخۆشــــــی دڵ، ئن ب
برووبووم رووەكییكاندا ھن و زیاتر بۆ تندروستی پسند دەكرن ب تایبتی زەیتی زەیتوون. 
تووشــــــبووان ب نخۆشی دڵ، نخۆشی شكرە، برزبوونوەی پستانی خون پویست ك خۆیان 

بپارزن ل خواردنی چوری ترەكان و چوریی نوەندەكان.

پاش خواردن بتایبتی پاش ژەمكی گورە 
خون لشــــــاو دەبــــــات بۆ كــــــۆ ئندامی ھرس 
یــــــان گدە و ڕیخۆ ب مبســــــتی ھمژینی 
ماددە خۆراكیكان ك ئمش وادەكات مرۆڤ 
ھســــــت ب بورژان بكات حزی بچت پاكتن، 
بۆی گك كــــــس لپاش ڕۆژوو شــــــكاندندا 
ڕاســــــتوخۆ پادەكــــــون یان ماوەیــــــك لپاش 
ڕۆژوو شــــــكاندن دەخون. پاكوتن راســــــتوخۆ 
 ل كككی خۆراكی قوڕســــــدا یپــــــاش ژەمل
ھۆكارەكانی زیادبوونی كشی لش و قوی. 
 تكی خواردن دەبپاش ژەمنوســــــتنیش زوو ل
ئگری پیدابوونی گلك كشی تندروستی 
 دە و ڕیخۆتــــــی گوبوون، ناڕحوەكــــــو : ق
 وەی گاز لو كۆبوون شــــــوەی سك ئشــــــ ب
 Hiatus نچككزێ، قۆڕی ناوپو د ریخۆ
hernia، ھروەھا پاش ھســــــتان لخو ئو 

كس ھست ب بھزی گشتی و لش داھزران 
دەكات لگڵ ھستكردن ب جۆرە دتنگییك 
یان پســــــتییك ك پــــــی دەووترت پســــــتی 
نووســــــتن (قلق ألنوم)، بۆی وا باشترە ك لپاش 
ڕۆژووشــــــكاندندا بۆ ماویكی زۆر پانكویت، 
باشتریش ئگرجوولی سادە ئنجام بدەیت وەكو 
رۆیشتن یان ئنجامدانی چالاكی بدەنی سادە، 
ئم بتایبتی سوودبخش بۆ نخۆشانی شكرە 
ب مبســــــتی رگرتن ل برزبوونوەی ئاستی 
شــــــكری خون، ھروەھا پویســــــت ك ماوەی 
نوان ژەمی ڕۆژووشــــــكاندن و نووستن ھرگیز 
ل 2 كاتژمر كمتر نبت. بۆ ئو كســــــانی 
ك دەیانوت لپاش ڕۆژوو شــــــكاندندا وەرزش 
بكن، دەبت ماوەی نوان ژەمی ڕءژووشكاندن 
و دەستپكی وەرزشــــــكردن ل 2 كاتژمر كمتر 

نبت.
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 گواستنـوەی دڵ
 ئستا تكنیككانی نشترگری گواستنوەی دڵ پشكوتنی برچاویان بخۆوە گرتووە. 
گلــــــك ل مبندەكانی گواســــــتنوەی دڵ ئاشــــــكرایان كردووە ك پتــــــر ل %80 ی ئو 
نخۆشــــــانی ك دیان بۆ گواستراوەتوە خاوەن تندروســــــتییكی باشن. ئستا نشترگری 
گواستنوەی دڵ بۆ ژمارەیكی زۆرتری نخۆشــــــكان ئنجام دەدرت، بتایبتی تووشبووان 
بــــــ قۆناغــــــی كۆتایی لكاركوتنــــــی دڵ Heart failure ك %52 لبر نخۆشــــــی 
 موكوڕی لر كبی دڵ و %6 لكخۆشــــــی ماســــــور نبرەكانی دڵ و %28 لنبخو
زمانكانی ددا روودەدات لگڵ ھندك حاتی نخۆشــــــییكانی زگماكی دڵ. سروشــــــتی 
 ش كگانكی بوە، دتوندی رەت دەكات ب گانكی بندامك یان ئنر تھ ك ش وایلــــــ
دەگوازرتوە بۆ ناو سینگی نخۆشك ئوا لشی نخۆش ب توندی ڕەتیدەكاتوە. بۆ زابوون 
بســــــر كرداری رەتكرنوەدا، چندین دەرمان لپش و لپاش گواستنوەی ددا بكاردەھنرن 
وەكو سایكلۆسپۆرین Cyclosporin و دەرمانی ئزۆتایۆپرین Azothioprine. ئستا 
ڕژەی ڕەتكردنــــــوەی دڵ بتوندی كم بۆتوە پاش بكارھنانی ئم دەرمانان، توژینوە بۆ 
برەوپشبردنی كرداری دامركاندنی برگری لش یان نھشتنی ڕەتكردنوە و تكنیكی نوێ 

-Giardia lam گیاردیا لامبلیا
 ل قامچیدارە،  مشــــــخۆركی   blia
ڕیخۆ باریكــــــدا دەژی و پلاماری 
ناوپۆشكی دەدات و جۆرە ھوكردنك 
لوــــــدا پیــــــدا دەكات و دەبت ھۆی 
 ،شــــــنــــــاكاو، سكئكی لســــــكچوون
 یواندا. لڕیخۆ وەی گازلكۆبوون
 بارە تووشــــــبوون بدووبارە و ســــــ كــــــ
 تكــــــی كورتدا ببماوەی گیاردیــــــا ل
ئگــــــری بدھمژین لــــــ ڕیخۆ و 
بھزی گشتی، ھروەھا ئاوسانی سك، 
ھنج و ڕشــــــانوە. جۆری مشخۆری 
گیــــــاردای زیندوو و جۆری كیســــــی 
گیاردیا لگڵ پیســــــایا بدی دەكرن 
و ب پشــــــكنین ل تاقیگدا دەستنیشان 
دەكرــــــن. گیاردای زیندوو و كیســــــی 
گیاردیــــــا ك لگڵ پیســــــاییدا بدی 
دەكرن ل كسی تووشبوودا سرچاوەی 
گواستنوەی ئو مشخۆرەن بۆ یككی 
تر ك زیاتر لبر نبوونی پاكوخاونی 
دەگوازرتــــــوە. تنیــــــا چارەســــــر بۆ 
مشــــــخۆری گیاردیــــــا بكارھنانــــــی 
دەرمانی فلاجیلــــــFlagyl  ك ناوە 
-Met)) ی میترۆنیدازۆلكزانستیی
ronidazole، بــــــ ڕژەی 2 گم 
یك ژەم ڕۆژان پاش خواردنی بیانیان 
بۆ ماوەی س ڕۆژ ب مرجك ھمان 
كۆرس دووبارە بكرتوە پاش ھفتیك 
شان بشانی پیەوكردنی پاكوخاونی 

دەست و ئاودەست.

گیاردیای ڕیخۆ

 Crash كو ناڕ ــــــریجیمی ھ
Dieting ب شــــــوەی خۆبرسیكردن، 
دامركاندنی  بــــــۆ  دەرمان  بكارھنانی 
ئارەزووی خواردن، یان ھر رگایكی 
نازانستییان ھتا ئگر ببت ئگری 
دابزاندنكی خرای كشی لش، بم 
 شوانوە، لتڕدەگ ونبووەك شزوو ك
زیاتر بت ل خای سرەتای دەستپكردن، 
ھۆكاری ئمش دەگڕتوە بۆ ئوەی 

دابزاندنی كش بــــــ ب برنامیكی 
خۆراكی بووە، ھیچ عاداتكی خۆراكی 
نگۆڕاوە، ب سادەیی بب ریجیمكی 
خۆراكی زانستییان و لژر چاودری 
 وەیبــــــووە. گرنگترین خاڵ ئدكتۆر ن
ك پاش ونكردنی كش، كشــــــی نوی 
لش ب نگــــــۆڕی بمنتوە و دووبارە 
كش ب ماوەیكی كورت زیاد نكاتوە. 
ئم ناتوانین لژر ھیچ بارودۆخكدا 
دەستبرداری ھندك مادەی خۆراكی 
ب بی دیاریكراو بین، بۆ نموون وزە، 
پرۆتیــــــن، ڤیتامینكان، كانزاكان، ئاو..
تاد، بــــــ ریجیمی ھــــــ و بلاوەنانی 
ژەمكانــــــی خۆراك و خۆبرســــــیكردن، 
ھموو مــــــادە گرنگ و پویســــــتكان 
ل لــــــش دەبــــــن، دەرەنجــــــام ھموو 
بشــــــكانی لش زیانیان پدەگات، ئم 
زیان گیاندن ب لش وەكو نخۆشــــــی 
دەبت ھــــــۆی كمبوونوەی كش، ئم 
شــــــوە دابزاندنی كش ل پزیشكیدا 
ھرگیز بیاری لسر نادرت، ھرگیز 
ئوە ناكرت ك تۆ بۆ دابزاندنی كش، 
لش دوچاری نخۆشی بكیت، ئوەش 
ھیچ گومانی تدا نیی ك كمی مادە 
خۆراكیی پویســــــتكان بــــــۆ ماوەیكی 

دیاریكراو دەبت ھۆی نخۆشی. 

لخۆتانوە ریجیم مكن
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بۆ زووتر دەستنیشانكردنی كرداری ڕەتكردنوە دوو خای زۆر 
بایخدارن ل زیاتر برەوپشــــــبردن و سركوتنی گواستنوەی 
 Cyclosyria) نانــــــی دەرمانیكارھرچی بگدا، ئد
A) ب بكی زور دەبت ھۆی ئاوسانی پووككان و 
برزبوونوەی فشاری خون و ژاراویكردنی 
جگــــــر و گورچیلــــــكان. ل لایكی 
تــــــرەوە، دامركاندنــــــی برگری لش 
 كان بوكردنھ ترسی تووشبوون بم
 یوانڕووەكان زیاتر دەكات. لخۆر، ككتریا، ڤایرۆس، مشب
كــــــ ل داھاتوویكی نزیكدا بر لوەی ك دڵ بۆ نخۆش 
بگوازرتــــــوە، ھر ل دەرەوەی لشــــــدا مامیكی 
وای لگدا بكرت ك كرداری ڕەتكردنوە ل لشی 

  میكرۆب ل ھموو شــــــونكدا ھی، لو نخۆشدا بھیچ جۆرك ڕووندات.
 دان كو خۆراكیدەمژین، لھ دان كوایــــــھ
دەیخۆین، ل سر ھر رووكدا ھن ك دەستی 
 كان لكتریا و ڤایرۆســــــی بدەدەیین. زۆربل
ماكانماندا بــــــ زیانن، لشــــــمان فربووە و 
دەتوانــــــت ك چۆن لیــــــان رزگاربت. بكتریا 
 وە لنخۆشــــــی دەگوازركانی نو ڤایرۆســــــ
تووشــــــبووان بــــــۆ خكی دیك بــــــ رگای 
جیــــــاواز. خــــــۆراك و ئاو زۆر جار ســــــرچاوەن 
بۆ میكرۆبكان و گواســــــتنوەی نخۆشــــــی. 
خۆراكی خاو ب میكرۆب داپۆشــــــراوە، ئگر 
چــــــی زۆربی ئم میكرۆبان ب زیانن، بم 
ھندك جار میكرۆبی زیانبخشــــــیش بخۆوە 
 خۆشــــــی بری نگئ تدەب ــــــت كــــــدەگر
تایبتی ئگر خۆراكك ب باشی نكونرابت 
یــــــان ئالــــــودە بووبت ب ئاوەڕۆ و پاشــــــڕۆی 
ئــــــاژەڵ. نزیكبوونوە ل یكتــــــری رگایكی 
 ،كانخۆشییوەی نتری ئاكتیڤی گواســــــتن
بركوتنی پســــــت ب پســــــتی مــــــرۆڤ یان 
مرۆڤ و ئاژەڵ، كۆكــــــ و پژمیین، ھروەھا 
بكارھنانــــــی كلوپلی یكتری. زۆر جاریش 
میكرۆب ل ئافرەتی دووگیانوە بۆ كۆرپكی 
دەگوازرتوە بۆ نموون میكرۆبی نخۆشــــــی 
ھوكردنی جگر، ڤایرۆســــــی نخۆشی ئایدز، 
بكتریای ستافیلۆكۆكس. گواستنوەی خون 
 خۆشــــــییوەی نكی ترە بۆ گواســــــتنگایر
 ت كك وەرگیرابكی ر لگكان ئمیكرۆبیی
نخۆشییكی میكرۆبی ھبت وەكو ھوكردنی 
ڤایرۆسی جگر، ملاریا، تای ماتا، فرەنگی 
یان ســــــیفلیس. ب زاوزــــــش گلك میكرۆبی 
نخۆشــــــی دەگوازرنوە وەكو ڤایرۆسی ئایدز، 
كلامیدیا  ســــــووزەنگ،   ،تامیســــــك  ،بالوك

 .Chlamydia

رگاكانی 
گواستنوەی میكرۆب 

خون، ڤیاگرا، دەرمان ئارامبخشكان، راوەستان 
 تدەب سید كمی فۆلیك ئكی زۆر، كبۆ ماوەی
ھۆی جۆركی كم خونی، پیربوون ل ھندك 
كســــــدا ب تایبتی ئوانی كــــــ برزبوونوەی 
پستانی خونیان ھی زۆر جار لپاش ژەمكی 
خواردنی گورەدا پستانی خونیان ب كتوپی 
دادەبزت، ھبزین و دابزینی ئاستی شكری 
خون وەكو ئوەی ك ل نخۆشــــــانی شــــــكرەدا 

بدی دەكرت. 

-Hypoten ــــــنســــــتانی خوزینی پداب
 تر جیوە (وات90\60 میللیم گاتتا نsion
نۆ لســــــر شــــــش ب زمانی خك) یان كمتر 
 وەرە لم پر چی ئگون. ئكانی دەرناكنیشان
مرۆڤكوە بۆ یككی تر دەگۆڕت. نیشانكانی 
دابزینی پستانی خون بریتین ل: سرسووڕان 
یــــــان گژبوون، كوتن، گــــــۆڕان ل فرمانكانی 
مشك وەكو شوان و كمبوونوە و نمانی تركیز، 
پســــــتی، گۆڕان ل ھناسوەرگرتندا ب شوەی 
 نج كوەرگرتن، ھناسنكبوونی ھرابوون و تخ
ھندك جار رشانوەی لدوادت، ھستكردنكی 
كتوپ ب سرما یان رەنگ زەردبوونكی لناكاو. 
ئــــــو ھۆكارانی ك دەبن ئگــــــری دابزینی 
پستانی خون بریتین ل: گۆڕان فسیۆلۆژیكان 
ك ب شــــــوەیكی ئاسایی ل مانگكانی یكم 
و دووەمی دووگیانیــــــدا روودەدەن دەبن ئگری 
 تدەب خۆشی دڵ كن، نستانی خوزینی پداب
 كانــــــی دڵ، گرفتدانوەی لمبوونھــــــۆی ك
ھۆرمۆنییكان وەكو نخۆشی ل گلاندی تایرۆید 
و گلاندی ئدرینالدا، كمبوونی شــــــلی لش 
لبر رشــــــانوە یان وەرزشی توند یان وەرگرتنی 
-Di نمیزكردن زیاد دەك ی كــــــو دەرمانانئ
uretics، ھسانی لناكاو پاش پاكوتن یان 
 Orthostatic كی زۆردانیشــــــتن بۆ ماوەی
Hypotension، زیانــــــی لابلای ھندك 
دەرمان وەكو دەرمانكانی دابزاندنی پســــــتانی 

دابزینی پستانی خون 

بۆ زووتر دەستنیشانكردنی
بایخدارن ل زیاتر برەوپش
كارھرچی بگدا، ئد
A) ب بكی
برزبو

بكتریا، ڤایرۆس،
كــــــ ل داھاتو
بگوازرتــ
وای لگ
نخ


