
66

20
11

/5
/2

  
)8

28
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

بەهای خۆراكی فەراولە
فەراولە یان ت������وی فەرەنگ������ی Strawberry دەوڵەمەندە بە ماددە 
فینۆلەكان Phenolics كە رەنگە س������وورەكەی پێ دەبەخش������ن و 
دژەئۆكس������انی بەهێزن، خانەكانی لەش بە گش������تی لە كرداری 
ئۆكس������ان دەپارێ������زن، ئەم ك������ردارە دەبێتە ه������ۆی پەیدابوونی 
ماددەی یان كۆلكەی سەربەس������ت كە زیان بە هەموو خانە 
و ئەندامەكان������ی ل������ەش دەگەیەنن. خواردن������ی فەراولە تا 
راددەیەكی باش دەتپارێزێت لە تووش������بوون بە ش������ێرپەنجە. 
فەراولە لەگەڵ رەنگە جوانەكەی و بە چێژە خۆش������ەكەی 
یەكێكە لە س������وپەر خۆراكەكان Superfood، چونكە 
دڵ لە نەخۆش������ی دەپارێزێ������ت و دژی هەوكردنەكانی جومگە 
كاردەكات. بۆ نەهێش������تنی ئازاری جومگە، فەراولە لە ئەس������پرین باشترە، 

خۆراكت رەنگاوڕەنگ كە

ماسی سالمۆن و دابەزینی كۆلیستیرۆل

ناو قاپی  بخەرە  رەنگاوڕەنگ������ەكان  خۆراكە 
خواردن������ی رۆژان������ەت. بە س������ادەیی خۆراكە 
رەنگاوڕەنگەكان سەوزە و میوەكان دەگرنەوە كە 
yPh  ماددەی خۆراكی رووەكی زۆر گرنگ 
tonutrients  لەخۆدەگ������رن، ئەم ماددانە 
سروش������تین و رەنگی جۆراوجۆر بە بەروبوومە 
رووەكیی������ەكان دەبەخش������ن. ه������ەر ماددەیەكی 
تایبەت بەخۆی  خۆراكی رووەكی رەنگێك������ی 
هەیە، گەلێك سەرچاوەی پزیشكی ئەم ماددانە 
aFuture vit  ب������ە ڤیتامینەكانی دواڕۆژ 
mins ناوزەد دەك������ەن، بۆیە ئەوە گرنگە كە 

چەندین جۆری سەوزە و میوە رۆژانە بخەیتە ناو 
خۆراكتەوە. هەوڵ بدە بەلای كەم دوو جۆر سەوزە 
یان میوە لەگەڵ هەر ژەمێكی سەرەكی خۆراكدا 
بخۆیت، میوە لە نێوان ژەمە سەرەكییەكاندا بخۆ، 
گرنگ������ی زۆر بە س������ەلاتەی رەنگاوڕەنگ بدە، 
شیرەی میوەی سروشتی لەجیاتی شیرەی میوەی 
دەس������تكرد بخۆ، دەتوانیت بە هەر شێوەیەك بێت 
میوە بخۆیت بە تازەیی یان فریزكراو یان قوتووكراو 
یان وش������ككراو، بەهای خۆراكی ئەو سەوزەیە كە 
رەنگێكی كەسكی تاریكی هەیە زیاترە لەوانەی 

كە رەنگیان نارنجی یان پەمەییە.

 كۆلیس������تیرۆلی ب������ەرز یەكێك������ە لە لە 
سەردێڕە گرنگە تەندروستییەكانی ئەمڕۆدا. 
كۆلیس������تیرۆل ئەم ماددە مۆمییە زەردباوەیە 
كە هەندێك جار لەناو خوێنبەرەكاندا دەنیشێت 
و تەس������كیان دەكاتەوە و گرفتی تەندروستی 
پەی������دا دەكات. ئەم������ە جۆرە 

خراپەك������ەی كۆلیس������تیرۆلە LDL ك������ە بە 
لەس������ەر   Oxidation ئۆكس������ان كرداری 
ناوپۆشی خوێنبەرە مام ناوەندییەكاندا دەنیشێت 
rA  و دەبێتە ه������ۆی رەقبوونی خوێنبەرەكان 
tereosclerosis. لەلایەكی ترەوە جۆرە 
باش������ەكەی كۆلیستیرۆل HDL وەكو گەسك 
ج������ۆرە خراپەكەی كۆلیس������تیرۆل رادەماڵێت و 
رێگە ل������ە نیش������تنی دەگرێت بە 

گەڕاندن������ەوەی بۆ جگ������ەر. دەكرێت كە بە 
چەندین رێگە جۆرە باشەكەی كۆلیستیرۆل 
بەرز بكرێتەوە و جۆرە خراپەكەی دابەزێنرێت. 
بۆ ئەم مەبەستە گۆڕینی خۆراك رێگەیەكی 
كارایە، ماس������ی س������المۆن Salmon بە 
رێژە بەرزەكەیی ئۆمیگا3 س������ەرچاوەیەكی 
دەوڵەمەندە بۆ جۆرە باشەكەی كۆلیستیرۆل. 
ئەم چەورییە لە ترشە چەورییە فرە ناتێرەكانە 
كە تەنیا لە خۆراكەوە سەرچاوە دەگرێت. لە 
لێكۆڵینەوەكان������دا هاتووە كە خواردنی 
ماسی سالمۆن بۆ ماوەی 20 
رۆژ، كۆلیستیرۆلی باش لە 
خوێندا ب������ە رێژەی 10% 

بەرز دەكاتەوە. 
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بەهای خۆراكی فەراولە
چونك������ە بە پێچەوان������ەی دەنكی ئەس������پرین زیان بە 
گەدە ناگەیەنێت ئەگەر لەس������ەر گ������ەدەی بەتاڵیش 
بخورێ������ت. هەروەها خواردنی فەراولە نیش������انەكانی 
داڕوش������انی جومگ������ەكان و نیش������انەكانی رەب������و و 
هەوكردنی رۆماتیزم������ی جومگەكان كەم دەكاتەوە و 
خوێنبەرەكان لە تووشبوون بە رەقبوون دەپارێزێت. توی 
فەرەنگی چاوەكانیش لە گۆڕانەكانی پەیوەس������ت بە 
تەمەن دەپارێزێت. فەراولە س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ 
ریش������اڵی روەكی، ڤیتامین C، پۆتاسیۆم، ڤیتامین 
 ،B6 ڤیتامین ،B5 ڤیتامین ،B2 ڤیتامین ،B9
ڤیتامین K، ئۆمیگا 3، مەگنس������یۆم، كۆپەر، كە 

هەموویان بۆ تەندروستی زۆر گرنگن.

ئایا حەزت لە شیرینییە؟

چۆن بەكتریا دەگاتە خۆراك؟

ل������ە لێكۆڵینەوەكاندا هات������ووە كە حەز لە خواردنی ش������یرینی 
لە زۆربەی ه������ەرە زۆری منداڵان هەر لە س������ەرەتای بوونیانەوە 
Sweets ب������ەدی دەكرێ������ت. وانەبێ كە ئەم ح������ەزە لە دایك و 
باوك������ەوە بۆیان مابێتەوە، ب������ە مانایەكی دیكە زۆر كەس وای بۆ 
دەچن كە ئەگەر باوك یان دایك حەز لە خۆراكی شیرینی بكات، 
ئەوا منداڵەكانیش������یان حەز لە شیرینی دەكەن. ئەوە گومانی تێدا 
نییە كە زیاد خواردنی ش������یرینی بەگش������تی زیان بە تەندروستی 
دەگەیەنێت. خۆراكی ش������یرین ئەمە سەرەڕای ئەوەی كە هەستی 
تێربوون������ت دەداتێ و دوورت دەخاتەوە لەو خۆراكانەی كە گرنگ 
و پێویس������تن بۆ تەندروستی، بۆ نموونە ئەلبان، ماسی، دانەوێڵە، 
پاقلەمەنییەكان، س������ەوزە و میوە. كە ح������ەزت چووە خواردنێكی 
شیرین، لەجیاتی كێك و شوكولاتە و چوكلێت و نوشابە گازدارەكان 
و شەربەتە دەس������تكردەكان و قەنادی رەنگاوڕەنگ، وا باشترە كە 
میوەی ش������یرینی وەكو خورما، ترێ، مۆز، میوەی وش������ككراو، 
هەنگوین بە بڕی مام ناوەندی، چونكە ئەم خۆراكانە جگە لە شەكر 
چەندین ماددەی گرنگ لە ڤیتامین و كانزا و ماددەی دژەئۆكسان 
لەخۆدەگرن كە س������وودەكانیان چەندین جار لە خراپییەكانی شەكر 
زێت������رن. كێك، ئایس كرێم، قەنادی و هەویركارییە ش������یرینەكانی 
تر جگە لە شەكر نیشاس������تە و چەوری زۆر لەخۆدەگرن كە زیاد 

خواردنیان زیان بە تەندروستی دەگەیەنێت. 

بەكتریا بەش������ێوەیەكی سروش������تی بە ژمارەیەكی یەكجار زۆر لە 
دەوروبەر و ژینگەماندا هەیە، لەوانەیە كە لەس������ەر خۆراك یان لەناو 
خۆراكدا هەبن. پەڵەوەڕ و هێلكە بەش������ێوەیەكی سروش������تی جۆرێكی 
بەكتریا بەناوی سالمۆنێللا Salmonella لەخۆدەگرن. خۆراكی 
لێن������راو یان پوختەكراو كە بۆ خواردن ئام������ادە دەبێت، لەوانەیە كە بە 
بەكتریا ئالودە بێت بە رێگەی بەركەوتن بە ش������لەی تكاوی گۆشتی 
خ������او یان هەر خۆراكێكی تری ئالودەبوو بە بەكتریا. ئەو كەس������انەی 
ك������ە مامەڵە لەگەڵ خۆراك دەكەن ئەگەر پابەندی پاكوخاوێنی نەبن 
دەبنە سەرچاوە بۆ گواستنەوەی بەكتریا بۆ خۆراك. كە خۆراكێكی بە 
بەكتریا ئالودەبوو دەخۆیت هەست بە بوونی بەكتریا ناكەیت، لەوانەشە 
ك������ە تام و چێژ و بۆن������ی خۆراكەكە نەگۆڕابێت، ب������ەڵام بەتایبەتی 
nFood Poiso  لە هاویندا لەوانەیە كە تووش������ی ژاراویبوونت 
ing بكات و دوچاری چەند نیش������انەیەك بیت وەكو: سكچوون، سك 
ئێشە، هێڵنج، رشانەوە، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، سەرئێشە، 
هەس������تكردن بە هیلاكی و بێ هێزی ل������ەش، كەمبوونەوەی رێژەی 

.Dehydration شلەی لەش

 ئەوەی كە لە بەها خۆراكییە بەرزەكەی كولەكە
 Pumpkin یان كودی زەرد یان كودی زستانە
 زیاد دەكات ئەوەیە كە تۆو یان دەنكەكانیشی
 بەهای خۆراكییان هەیە. دەنكەكانی كولەكەی
 ناوزەد Pepitas زەرد كە زۆر جار بە پێپیتاس
 دەكرێن، لە دێرزەمانەوە بۆ چارەسەركردنی چەندین
 مشەخۆر و چەندین نەخۆشی گورچیلە سوودیان
 لێ وەرگیراوە. لە چەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە
 دەنكی كولەكەی زەرد هاریكاری فرمانی شانەكانی
 مێشك دەدات. ئەو ماددە فایتۆستیرۆیدانەی
Phytosteroids كە لە دەنكەكانی كولەكەی 

 زەرددا هەن، رۆڵیان
 هەیە بۆ پاراستنی لەش لە تووشبوون
 بە چەندین جۆری شێرپەنجە. جگە لەمانە،
 دەنكەكانی كولەكەی زەرد چەندین ماددەی گرنگی
 تر بە رێژەیەكی زۆر باش لەخۆدەگرن وەكو:
 Amino ئاسن، مەگنسیۆم، ترشە ئەمینییەكان
acids، زینك)تۆتیا(، ڤیتامین K كە هەموویان 
 بایەخی تەندروستی زۆریان هەیە. دەكرێ بە خاوی
.یان بە برژاندن دەنكەكانی كولەكەی زەرد بخورێن

 دەنكەكانی
كولەكەی زەرد
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لەكاتی گەشەی زیادی كەڕووی پیتیرۆسپۆرۆن 
Pityrosporon لەس������ەر پێستی سەردا تۆشك 
یان تفری س������پی بە راددەیەكی زۆر هەڵدەوەرێت كە 
پێی دەوت������رێ كڕێژ Dandruff. ئ������ەم كەڕووە 
لەس������ەر پێستی سەری هەموو كەسێكدا هەیە، بەڵام 
 Seborrheic لە %20 ی خەڵكدا هەوكردن
dermatitis پەی������دا دەكات و دەبێتە هۆی زیاتر 
و خێراتر هەڵوەرینی تۆش������ك. هۆكاری تووشبوون بە 
كڕێژ دەگەڕێتەوە بۆ لاوازبوونی سیستەمی بەرگری 
لەش كە رێگە خۆش دەكات بۆ گەشەكردنی كەڕوو 
و بەكتریا لە پێس������تی سەردا، هەروەها تووشبوون بە 
كڕێ������ژ لەوانەیە كە مەیلێكی زگماكیش������ی هەبێت. 
oPs  هەندێك نەخۆش������ی پێس������ت وەكو س������ەدەف 
riasis ك������ە پەڵەی س������ووری زەق پەی������دا دەكات 
لەس������ەر پێستی ئەنیش������ك و ئەژنۆدا، زۆر جار وەكو 
حاڵەتێكی كڕێژی سەخت سەرهەڵدەدات. ئەگەرچی 
زۆر ج������ار لەناوبردنی كرێژ ئاس������ان نییە، بەڵام بۆ 
چارەس������ەركردنی كڕێژ یان بەلای كەم نەهێش������تنی 
خورشت و كەمكردنەوەی تۆشك، جگە لە شووشتنی 
پێس������تی س������ەر رۆژانە یەك جار یان پتر، پێویس������ت 
بە ش������امپۆی تایبەت دەكات ك������ە ماددەی بكوژی 
eK  كەڕووی تێدابێت بۆ نموونە شامپۆی كیتۆناز 

tonaz بە رێنمایی دكتۆری پێست.

هۆكاری كرێژی سەر

هەڵبژاردنی چاویلكەی هەتاوی
  ئایا چاویلكەی هەتاوی Sunglasses لە تیش������كی س������ەرووی وەنەوشەیی خۆر 
دەمانپارێزێت؟ وا نەبێت كە تیشكی سەرووی وەنەوشەیی تەنیا كاریگەری خراپ بكاتە 
سەر پێس������ت، بەڵكو كاریگەری دەكاتە س������ەر پێڵو و چینی كۆرنیا Cornea و 
هاوێنە و بەش������ەكانی تری چاو، هەروەها هۆكارێكە بۆ پەیدابوونی ئاوی س������پی 
Cataract. لەكاتی هەڵبژاردنی چاویلكەیەكی دژەهەتاو، بە وردی سەرنج 
ب������دە لێبلەك������ەی و ئەو جۆرە هەڵبژێرە كە بە رێ������ژەی 99-100% رێگە 
لە تێپەڕبوونی هەر دوو جۆری تیش������كی س������ەرووی وەنەوشەیی UVA و 
UVB بگرێ������ت. جگە لەمە، خاڵی تر هەیە ب������ۆ هەڵبژاردنی چاویلكەی 
 Blue-blocking هەتاوی، بۆ نموونە هاوێنەی رێگڕ لە رەنگی ش������ین
lenses ك������ە وێنە دوورەكان روونتر دەكات بەتایبەتی لە رووناكی كەمدا. 
هاوێنەی پۆلەرایز Polarized lenses شەوق و رەونەقی رووناكی 
 Photochromic lenses كەم دەكەنەوە. هاوێنەی فۆتۆكرۆم
كە رەنگەكەی لەگەڵ رووناكیدا دەگۆڕێت یان تاریك دەبێت بۆ قاوەیی 
Photobrown یان بۆ رەنگی خۆڵەمێشی Photogrey، بەم 
ش������ێوەیە وێنەكان سافتر دەبینرێن و ش������ەوقی رووناكیش كەمتر دەبێتەوە، 
لەگەڵ ئەمەش������دا مەرج نییە كە هەموو چاویلكەكانی لەم جۆرە تیش������كی 
rMi  سەرووی وەنەوشەیی بە تەواوی بلۆك بكەن. هاوێنەی بە ئاوێنە داپۆشراو 
ror-coated lenses زیاتر رێگە لە تێپەڕینی تیشكی بینراو دەگرێت. 

كام دەردراوی    زێ نائاساییە؟
  بڕێكی كەمی دەردراوی زێ 
زۆر ئاس������اییە و پێویس������تە بۆ 
پاراستنی تەڕێتی یان شێداری 
زێ، هەتا بڕێكی زیاتری دەردراو 
لەبەر زیادبوونی لینجە شلەی ملی 
بە  ئافرەتدا  منداڵدان لە هەندێ������ك 
ئاسایی لەقەڵەم دەدرێت بە مەرجێك 
ب������ێ رەنگ و بێ بۆن بێت و هیچ 
نیشانەیەكی لەگەڵدا نەبێت. ئەگەر 

هۆكارەكانی سووربــــــــــــــوونەوەی دەموچاو
 Flushing س������ووربوونەوەی دەموچ������او
ی������ان بەتەنیا روومەتەكان ل������ە چەندین حاڵەتدا 
روودەدات، ب������ۆ نموون������ە ش������ەكەتی دەروونی، 
هەڵچوون، پەستی دەبنە هۆی بەرزبوونەوەیەكی 
كتوپڕی پلەی گەرمی لەش، پاشان لە لەشدا 
بۆ دابەزاندنی پلەی گەرمی هەموو بۆڕیەكانی 
خوێن كە نزیكن لەڕووی پێست فراوان دەبنەوە، 
بەمەش������ەوە دەموچاو س������ووردەبێتەوە. هەروەها 
لەپاش وەرزش������كردن، پاش خواردنەوەی بڕێكی 
زۆری ئەلكهول، ئ������ەو خۆراكانەی كە بڕێكی 
زۆری تی������ژی و مۆنۆس������ۆدیۆم گلوكۆنێ������ت 

MSG. ل������ە ئافرەتدا، لەكاتی دووگیانی لەبەر 
گۆڕان لە هۆرمۆن������ەكان و زیادبوونی قەبارەی 
خوێن گەلێك جار دەموچاو سووردەبێتەوە. لەپاش 
oMen  وەستانی یەكجارەكی خولی مانگانە 
pauseلەبەر كەمبوونەوەی رێژەی ئیسترۆجین 
گەلێ������ك ئافرەت رۆژانە چەندی������ن جار دوچاری 
نۆرەی گەرمی و سووربوونەوەی دەموچاو دەبن. 
هەر هۆكارێك ك������ە ببێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی 
پلەی گەرمی لەش دەبێتە هۆی سووربوونەوەی 
دەموچاو وەكو: تا لەب������ەر هەوكردن، كاركردن لە 
ش������وێنی گەرمدا، گەرماوی گەرم، خۆربردن و 
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كام دەردراوی    زێ نائاساییە؟
هەر دەردراوێك رەنگەكەی گۆڕا یان بۆنی هەبێت 
لەگەڵ خورشت یان ئازار و سووتانەوەدا، ئەو كاتە 
نائاساییە و پێویست بە سەردانی دكتۆر دەكات. 
 Vaginal نزیكەی هەموو هەوكردنەكانی زێ
infection دەبنە هۆی دەردراوی نائاس������ایی 
و چەند نیش������انەیەك، بۆ نموونە هەوكردنی زێ 
بە ك������ەڕووی كاندیدا Candida)یان مۆنیلیا 
)Monilia ك������ە باوترین ج������ۆری هەوكردنە و 
نیشانەكانی بریتین لە: دەردراوێكی سپی پەیت، 

خورش������تێكی توند. هەوكردنی زێ بە بەكتریا 
دەبێت������ە هۆی پەیداكردنی دەردراوێكی زەرد كە 
بۆنی وەك بۆنی ماس������ی وایە لەگەڵ خورشت 
و س������ووتانەوە و ئ������ازار لە زێ������دا. دەردراوێكی 
كەف������اوی ك������ە رەنگێكی س������ەوزی زەردباوی 
هەبێت مانای هەوكردنی زێ بە ترایكۆمۆناس 
لەكاتی  دەگەیەنێت.   Trichomoniasis
بەدیكردنی دەردراوی لەم ش������ێوەیە، بە زووترین 

كات سەردانی دكتۆری ئافرەتان بكە.

هۆكارەكانی سووربــــــــــــــوونەوەی دەموچاو
yDeh  كەمبوون������ەوەی رێژەی ش������لەی لەش 
dration. ئ������ەو حاڵەت������ە درێژخایەنانەی كە 
كاریگەری دەكەنە س������ەر سووڕی خوێن دەبنە 
هۆی س������ووربوونەوەی دەموچ������او، بۆ نموونە 
نەخۆشی شەكرە، نەخۆش������ی دڵ، زیادبوونی 
چالاكی گلاندی دەرەقی. هەندێك دەرمان وەكو 
زیانی لابەلا سووربوونەوەی دەموچاو لەمانە: 
ئەو دەرمانانەی كە بۆ دابەزاندنی پەس������تانی 
خوێن و ئاس������تی كۆلیس������تیرۆل بەكاردەهێنرێن، 

ژەمی گەورە لە كۆمەڵەی ڤیتامین B بەتایبەتی 
.Nicin( نیاسین(B3 ڤیتامین

كە پلەی گەرمی لەش بەرزدەبێتەوە
تایبەتەكانی تایبەت بە هۆكاری یان ئەو نەخۆشییەی 
كە دەبێتە ئەگ������ەری بەرزبوون������ەوەی پلەی گەرمی 
لەش. بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش دەبێتە هۆی 
زیادبوونی لێدانەكان������ی دڵ، بۆ نموونە بەرزبوونەوەی 
هەر پلەیەكی گەرمی لەش بە پێوەری س������ەدی دەبێتە 
ئەگەری 10جار زیادبوونی لێدانەكانی دڵ. هەروەها 
ئارەقەكردن، ئازاری   ،Shivering سەرئێشە، لەرز
ماسوڵكەكان، پشت ئێشە، تەسكبوونەوەی بۆڕییەكانی 
قوڵ������ی خوێن و فراوانبوونی بۆڕییەكانی خوێنی نزیك 
پێس������ت و سووربوونەوەی پێست، هەستكردن بە بێهێزی 
گشتی و زوو ماندوبوون، قەبزی، ئەمانە هەموویان لە 
ئەنجامی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش روودەدەن. 
پلەی گەرمی لەش لە زۆربەی خەڵكدا بە تێكڕایی لە 
دەوری 37 پلەی سەدیدا )98.6 پلەی فەهرەنهایت( 
جێگیرە، ئەمەش گەلێك جار بەرزی و نزمییەكی كەم 
بەخۆوە دەبینێت ب������ە گوێرەی كەس، كاتەكانی رۆژ و 
شەو، كەش و هەوا. بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش 
بەگش������ی لە نەخۆش������ییەكانی هەوكردن بە میكرۆبدا 

روودەدات.

aBody temper  كە پل������ەی گەرمی لەش 
ture بەرز دەبێتەوە لەبەر هەر هۆكارێك، ئەوا چەندین 
نیش������انە لە لەش������دا دەردەكەون كە تایبەتن بە خودی 
بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش س������ەرەڕای نیشانە 

 گەشەی موو لە
ئافرەتدا

زیادبوونی گەش������ەی موو لە لەش������ی 
 ،Hirsutism ئافرەتدا یان موودەردان
لەو شوێنانەی  واتە گەش������ەكردنی موو 
ئاف������رەت كا نابێ������ت مووی تێ������دا بەدی 
بكرێت، وەك������و چەنەگە و س������ەر لێوی 
س������ەرەوە و بناگوێیەكان، یان زیادبوونی 
گەشەی موو لە هەموو بەشەكانی لەشدا، 
ئەم������ەش كاریگەرییەك������ی دەروونی زۆر 
دەكاتە س������ەر ئافرەتەكە. موودەردان زیاتر 
لەو ئافرەتان������ەدا روودەدات كە دوچاری 
 ،PCOS دەبنەوە هێلكەدان  فرەكیسی 
م������وودرەدان  راس������تەقینەی  ه������ۆكاری 
رێژەی  زیادبوون������ی  ب������ۆ  دەگەڕێت������ەوە 
هۆرمۆن������ە نێرینەییەكان )ئەندرۆجینەكان 
تێستۆس������تیرۆن   .)Androgens
ئەندرۆجینی س������ەرەكییە، بە بڕێكی كەم 
لە لەشی ئافرەتدا هەیە، بەڵام زیادبوونی 
ئ������ەم هۆرمۆنە پتر لە رێژەی ئاس������ایی 
خۆی دەبێتە ئەگەری بەرجەس������تەبوونی 
س������یفاتی نێرینیەیی بەشێوەی زیادبوونی 
گەش������ەی موو، قەبەبوون������ی دەنگ. لە 
پیاویش������دا زیادبوونی ئاستی هۆرمۆنی 
تێستۆستیرۆن دەبێتە ئەگەری گرفت لە 
پرۆس������تاتدا. هەندێك جاریش موودەردان 
لەبەر هۆكاری زگماكییەوە روودەدات لە 
هەندێك خێزاندا، لەو كاتەی كە ئاس������تی 
هۆرمۆنی تێستۆستیرۆن ئاساییە و هیچ 
كیس������ە لە هێلكەدانەكاندا بەدی ناكرێ، 
كاردانەوەی  ب������ۆ  دەگەڕێتەوە  ئەم������ەش 
رەگی م������ووەكان بەرانبەر بەو بڕە كەمی 

تێستۆستیرۆن كە لە لەشی ئافرەتدایە. 


