
64

20
11

/7
/1

8 
 )8

39
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

نان یان سەموون بە ئاردێكی تەواو كە لە گەنمی  
تەواوەوە Whole-wheat وەرگیرابێت 
كە  هەیە  چێژەی  ئەو  هەمان 
لە  كە  سپی  ئاردێكی  لە 
سپیكراوەوە  گەنمێكی 
وەرگ���ی���راب���ێ���ت، ب����ەڵام كە 
سوودە  دەگ��ات��ە  م��ەس��ەل��ەك��ە 
تەندروستییەكان، ئەوسا 
و  سەموون  یان  نان 
كە  مەعكەرۆنەش 
گەنمی  ئ�����اردی  ب���ە 
رێژەیەكی  دروستكرابێت  ت��ەواو 
زۆری لە ریشاڵی روەكی Fiber تێدایە 
كە مرۆڤ لە چەندین نەخۆشی وەكو نەخۆشی دڵ و كۆلیستیرۆلی بەرز و 

نەخۆشی شەكرە و قەبزی دەپارێزێت، هەروەها پاش خواردنی ئەم جۆرە نانە 
مرۆڤ زووتر هەست بە تێربوون دەكات، دەرەنجام كەمتر نان دەخوات. كەچی 
نان یان سەموون بە ئاردی سپی، هەستی تێربوون پاش خواردنی دوادەخات 
و  دەبێت  هەرس  زووت��ر  ئینجا  دەخ��وات،  زیاتر  بڕێكی  دەرەنجام مرۆڤ  و 
دەگۆڕێت بۆ شەكری گلوكۆز، بۆیە ئەگەری زیادبوونی كێش و قەڵەوی 
دیتە پێشەوە. كولێرە بە روون كە بە ئاردی سپی دروستكرابێت، وزەی زیاتر 
لەخۆدەگرێت، واتە ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش زیاتر دەكات. رۆژانە 
هەیە.  سەموونەوە  یان  نان  خواردنی  بە  پێویستیمان  جار  سێ  كەم  بەلای 
یان دانەوێڵەی  تەواو  توانیویانە گەنمی  لە كۆمپانیاكانی خۆراك  هەندێك 
تەواو بكەنە ئاردی سپی، چونكە گەلێك كەس بەتایبەتی منداڵان ئارەزووی 
چێژ و خواردنی نان یان سەموونی سپی دەكەن پتر لە نان یان سەموون بە 
ئاردی بۆر)ئاردی ئەسمەر(. كە رێژەی گەنم یان دانەوێڵەی تەواو لە نان 
یان سەموون یان مەعكەرۆنەدا گەیشتە %51ی كێشەكەی، ئەو كاتە بەم 

نانە دەوترێت نان لە ئاردێكی تەواو تەندروستییانەیە.

كولێرە بــــــە ڕۆن

ئاودا  لە   Ascorbic Acid ئەسكۆربیك ترشی  یان   C ڤیتامین  
دەتوێتەوە، دژەئۆكسانێكی بەهێزە، لە لەشدا بۆ ماوەیەكی كەم خەزن دەكرێت. 
نزیكەی  ئ��او.  و  ه��ەوا  و  گەرمی  بە  بەرانبەر  ناسكە  زۆر  ڤیتامینە  ئەم 
تێكدەشكێت.  كوڵاندن  بە  سەوزەكاندایە  لەناو  كە   C ڤیتامین  %25ی 
یارمەتی  دەكاتەوە،  بە شێرپەنجەكان كەم  تووشبوون  ئەگەری   C ڤیتامین
پوك  و  پێست  هەرسدا،  كۆئەندامی  لە  دەدات  ئاسن  كانزای  هەڵمژینی 

چاوەكان  دەپ���ارێ���زێ���ت،  ن��ەخ��ۆش��ی  ل��ە 
ل��ە ت��ووش��ب��وون ب��ە ئ���اوی سپی 

دڵ  كۆئەندامی  دەپ��ارێ��زێ��ت، 
لە  جومگەكان  و  س���ووڕان  و 
نەخۆشی دەپارێزێت. سەرچاوە 

 C ڤیتامین  خ��ۆراك��ی��ی��ەك��ان��ی 
مزرەكان،  م��ی��وە  ل���ە:  بریتین 
فەراولە، قەرنابیت، مەعدەنوس، 

یەكێكی  بۆ   C ڤیتامین  رۆژان��ەی  پێویستی  برۆكۆلی.  شیرین،  بیبەری 
ئەم  80-100میللیگرامە،  نزیكەی  نەبێت  جگەرەكێش  كە  پێگەیشتوو 
بڕە لە هەندێك كەسدا دەگۆڕێت بەپێی تەمەن و حاڵەتی تەندروستی. لە 
هەندێك حاڵەت و نەخۆشیدا پێویستیمان بە بڕی زیاتر لە ڤیتامین C هەیە 
وەكو: دواكەوتنی ساڕێژبوون و چاكبوونەوەی برین، جگەرەكێشان، زوو زوو 
تووشبوون بە هەڵامەت و هەوكردنەكان، ئافرەت لەكاتی شیرداندا، نەخۆشی 
سییەكان. كەمی ڤیتامین C دەبێتە ئەگەری ئەسكەربووت Scurvy كە 
نیشانەكانی بریتین لە خوێنبەربوون لە پوك و گۆڕان لە رەنگی 
وردەكانی  خوێنبەرە  تەقینی  ل��ەب��ەر  پێست 
پێست، هەروەها دواكەوتنی چاكبوونەوەی 
كەمخوێنی،  سووكی  جۆرێكی  برین، 
بەرانبەر  ل��ەش  ب��ەرگ��ری  لاوازب��وون��ی 
بەتایبەتی  میكرۆبەكان  و  ڤایرۆس  بە 

هەڵامەت، خوێنبەربوون لە پووكدا. 

C رۆژانە 80 ملگم ڤیتامین

گرنگی  بەشێكی   Green leaves س��ەوزەك��ان  گ��ەڵا  ی��ان  س��ەوزای��ی 
بە  ئەویش  كە  لەخۆدەگرن  كاربۆهیدات  و  وزە  زۆركەمی  رێژەیەكی  خۆراكن، 
بێت،  لەسەرخۆ  هەرسكردنیان  كە  لێدەكات  وایان  ئەوەشە  هەر  ریشاڵە،  شێوەی 

هەروەها وایان لێدەكات كە كاریگەرییەكی 
زۆر كەم بكەنە سەر ئاستی شەكری خوێن. 
گەڵا سەوزەكان سەچاوەی دەوڵەمەندن بۆ 
كالسیۆم،  ئاسن،  بەتایبەتی  كانزایەكان 
مەگنسیۆم، پۆتاسیۆم، هەروەها سەرچاوەی 
بەتایبەتی  ڤیتامینەكان  بۆ  دەوڵ��ەم��ەن��دن 
 .B ك��ۆم��ەڵ��ەی   ،K، C، E ڤیتامین 
گەڵا سەوزەكان گەلێك ماددەی خۆراكی 

گرنگی تر لەخۆدەگرن، بۆ نموونە بیتاكارۆتین Beta-carotene، لیوتین 
Lutein، زیازانتین Zeaxanthin كە ماددەی دژەئۆكسانن و خانەكانی 

لەش لە نەخۆشی دەپارێزن و چاوەكان لە كاریگەرییەكانی پەیوەست بە تەمەن 
خاس،  سپێناغ،  گ��ەڵای  بە  بكەیت  دەوڵەمەند  سەڵاتەت  بدە  ه��ەوڵ  دەپ��ارێ��زن. 
كەرەوز، كەوەر، تەڕەتوولە، نەعناع، پەلكی سەوزی پیاز، ئەندرێشە، دەتونانیت 
كە پەلكی سڵقی سەوز بەخاوی بخۆیت، 
پارچەی بچووك بخەرە سەر سەلاتەكەت. 
تاریكەكان  گ��ەڵا  م����اددەی  گرنگترین 
بریتییە لە ڤیتامین K، كە گرنگییەكەی 
زانیارییەی  ل��ەو  پترە  گەلێك  ل��ەش  ب��ۆ 
بۆ  دەیزانین،  ڤیتامینە  بەم  سەبارەت  كە 
نموونە ڤیتامین K جگە لە رێكخستنی 
مەیینی خوێن، ئێسكەكانیش لە پووكانەوە 
دەپارێزێت، لەوانەیە كە رێگربێت لە تووشبوون بە نەخۆشی شەكرە و رەقبوونی 

خوێنبەرەكان و هەوكردنی جومگەكان.

سەوزایی بخەرە ناو زەڵاتەكەتەوە
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بەهای خۆراكی كاڵەك
لەوەدایە   Cantaloupeگ���ن���دۆرە ی��ان  كاڵەك  خۆراكی  بەهای 
بیتا  شێوەی  بە   A ڤیتامین  بۆ  دەوڵەمەندە  زۆر  سەرچاوەیەكی  كە 
ڤیتامینەیە  ئەم  زانستیی  ناوی  كە   Beta-carotene كارۆتین 
و  هەیە  دژەئۆكسانی  سیفەتی  لەشدا  لە  كارۆتین  بیتا  رووەك���دا.  لە 
دەگۆڕێ بۆ ڤییتامین A. ئەمانە هەردووكیان گرنگی زۆریان هەیە 
بۆ تەندروستی چاوەكان. لە گەلێك لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە خواردنی 
لە  م��رۆڤ  تێدایە،  ڤیتامینە  ل��ەم  ت���ەواوی  بڕێكی  چونكە  گ��ن��دۆرە 
ئەوەی  س��ەرەڕای  ئەمە  دەپارێزێت.   Cataract چاو  سپی  ئ��اوی 
سیفەتی  چونكە  دەپارێزێت،  شێرپەنجە  لە  م��رۆڤ  كارۆتین  بیتا  كە 
 C ڤیتامین  لە  باشی  بڕێكی  گندۆرە  هەروەها  هەیە.  دژەئۆكسانی 
تێدایە كە ڤیتامینێكی دژەئۆكسانە و بەرگری لەش دژی نەخۆشییەكان 
بەتایبەتی هەوكردنەكان بەهێز دەكات. كاڵەك سەرچاوەیە بۆ پۆتاسیۆم، 
ریشاڵی رووەكی، ڤیتامین B6، فۆلێت، ڤیتامین B3 كە هەموویان 

گرنگن لە كرداری وەدەستهێنانی وزە لە خۆراكە كاربۆهیدراتییەكانەوە، 
شەكری  ئاستی  جێگیربوونی  یارمەتی  رووەكییەكەش  ریشاڵە  هەروەها 
بێنن،  جگەرە  لە  واز  ناتوانن  كە  جگەرەكێشانەی  ئەو  دەدات.  خوێن 
باشترە كە رۆژانە بڕێك گندۆرە بخۆن لەبەر سوودەكانی بۆ كۆئەندامی 
هەناسە. ئەوەش لەبیر نەكەین كە زیاد خواردنی كاڵەك لەوانەیە كە ببێتە 

ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش.

Beta-carotene ماددەیەكی دژەئۆكسانی  بیتاكارۆتین   
بەهێزە، لە چەوریدا دەتوێتەوە، بە كوڵاندن لە پلەی گەرمی بەرزدا 
تێكدەشكێت، رەنگێكی نێوان زەرد و نارنجی هەیە، لەوانەشە كە بە 
رەنگی تر لە هەندێك خۆراكدا بەدی بكرێت وەكو پەمبە یان سوور یان 
سپی. بیتا كارۆتین بەناوبانگترینی ئەو 50 ماددە كارتۆنۆیدانەیە 
Carotenoids كە لە لەشدا دەگۆڕێن بۆ ڤیتامین A)رێتینۆل 
)Retinol. سوودەكانی خۆراكی دەوڵەمەند بە بیتاكارۆتین بریتین 
لە: پاراستنی خانەكان لە كۆلكە سەربەستەكان، وەكو سەرچاوەیەكی 
رووەكی بۆ ڤیتامین A لە لەشدا، هاریكاری سیستەمی بەرگری 
لەش دەكات، یارمەتی راپەڕاندنی فرمانەكانی كۆئەندای زاوزێ 
دەدات، هەروەها لەش دەپارێزێت لە: شێرپەنجە، نەخۆشی دڵ، ئاوی 
سەرچاوە  جومگەكان.  رۆماتیزمی  هەوكردنی  رەب��و،  چاو،  سپی 
گێزەر،  شیرین،  پەتاتەی  ئەمانەن:  بیتاكارۆتین  خۆراكییەكانی 
سپێناغ، گەڵای شێلم، كاڵەك، برۆكۆلی، خاس، كولەكەی زستانی 
Pumpkin. ئەو حاڵەتانەی كە پێویستییان بە بڕی رۆژانەی 
زیاتری بیتاكارۆتین هەیە بریتین لە: كەم خواردنی سەوزە و میوە، 

جگەرەكێشان، خواردنەوەی ئەلكهول بە بەردەوامی.

بیتا كارۆتین لە خۆراكدا

لە  رێژەیەك  كە  لەوانەیە  گەرمكردنی  یان  كوڵاندن  بە  خ��ۆراك 
-Mine كانزایەكان كە  هەرچەندە  بدات،  لەدەست   كانزایەكانی 
als بەرانبەر بە گەرمی لە ڤیتامین و ماددە خۆراكییەكانی تر 
خۆڕاگرتن. ئەو كانزایانەی كە زیاتر بە گەرمكردن یان بە كوڵاندن 
لە خۆراكدا كەم دەبنەوە بریتین لە: مەگنسیۆم، كالسیۆم، كۆپەر، 
مەنگەنیز..تاد. رێژەی ونكردنی كانزایەكان لەپاش كوڵاندنی خۆراك 
پەیوەستە بە كاتی كوڵاندن، بۆ نمووونە هەتا خۆراك بۆ ماوەیەكی 
زیاتر گەرم بكرێت یان بكوڵێنرێت هێندە بڕی زیاتر لە كانزایەكان 
بەدی  رووەكییەكاندا  ب��ەروب��ووم��ە  ل��ە  زی��ات��ر  ئ��ەم��ەش  دەك���ات،  ون 
سەوزە  بەتایبەتی  كەمتر  ماوەیەكی  بۆ  كوڵاندن  كەچی  دەكرێت، 
گەڵا تاریكەكانی وەكو سپێناغ نابێتە هۆی ونكردنی بڕێكی زۆری 
كانزایەكانی. لەكاتی كوڵاندنی خۆراكی ئاژەڵی و پاقلەمەنییەكاندا 
گەلێك لە كانزایەكان دەچنە ناو ئەو ئاوەی كە پێیەوە دەكوڵێنرێن، 
قوتووبەندەكانیش  نەدرێت، خۆراكە  ئاوەكە فڕێ  كە  واباشترە  بۆیە 

بە هەمان شێوە.

ئایا كانزایەكانی خۆراك بە 
گەرمی ون دەبن؟
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 یۆد ی������ان ئایۆدی������ن Iodine زەروورە 
ب������ۆ ژیان، ی������ۆد ئ������ەو كانزایەیە كە 
میك������رۆب لەناودەبات. مرۆڤ بە 
درێژای������ی تەمەنی تەنیا یەك 
كەوچكی ك������وپ لە كانزای 
ی������ۆدی پێویس������تە، لەگەڵ 
كەمی  هێش������تا  ئەوەش������دا 
یۆد ل������ە گەلێك كەس و 
لە چەندین وڵاتدا بەدی 
دەكرێ������ت. لەب������ەر ئەوەی 
كە بڕێك������ی زۆری یۆد لە 
ش������انەكانی مەمكدا چڕدەبێتەوە 
بۆیە كەمی ی������ۆد دەبێتە ئەگەری 
دروستبوونی كیسەی ریشاڵی لە شانەكانی 
مەمكدا Fibrocystic disease كە 

لە نزیكەی%93 ی ئافرەتانی ئەمریكیدا 
بەدی دەكرێت. نزیك������ەی%20ی یۆد لە 
گلاندە چەورەكانی پێس������تدا خەزن دەكرێت، 
كەم������ی ی������ۆد دەبێت������ە هۆی وش������كبوونی 
پێس������ت. كەمی یۆد یەكێكە لە هۆكارەكانی 
وش������كبوونی چاوەكان، چونكە گلاندەكانی 
فرمێسك رێژەیەكی بەرزی یۆد لەخۆدەگرن. 
هەروەها بە گوێرەی گلاندەكانی لیك، كەمی 
ی������ۆد دەبێتە هۆی وش������كبوونی دەم. گرفتە 
تەندروس������تییەكانی تری پەیوەست بە كەمی 
یۆد بریتین لە: سستبوونی گلاندی دەرەقی، 
دروس������تبوونی كیس������ە ل������ە هێلكەدانەكاندا، 
كەمبوونەوەی دەردانی ترشێتی لە گەدەدا كە 
ئەمەش ئەگ������ەر دریژخایەن بێت لەوانەیە كە 

ببێتە ئەگەری شێرپەنجەی گەدە.

كەمی یۆد لە لەشدا
تی
وس
ندر
 تە

 هەر چەندە كە تۆ و هاوسەرەكەت دوو كەسی 
جیاوازن، هەر یەكەی خاوەن حەزێكی سێكس������ی 
جیاوازە، بەڵام ئەو راستییە روونە كە هەردووكتان 
بەیەكەوە بە یەكس������انی سێكس دەكەن )لە رووی 
چەندێتیی������ەوە(، بە مانایەكی ت������ر هەردووكتان 
لە سێكس������ی هاوبەش������دا، كاتەكەتان هاوبەشە، 
ش������وێنەكەتان هاوبەش������ە، لە هەمان پۆزیشندان. 
ئەگەر تۆ لەم گۆش������ەنیگایەوە سەیری سێكسی 
هاوب������ەش بكەی������ت، ئ������ەوا هەرگیز بی������رت بۆ 
ئەوە ناچێ������ت كە ناهاوس������ەنگی و جیاوازی لە 
ئارەزووی سێكسیدا ببێتە گرفت لە پێوەندییەكی 
درێژخایەنی نێوان دوو هاوسەردا. لە راستیدا ئەم 
مەس������ەلەیە بۆتە گرفت لە گەلێك هاوس������ەردا. 
لەس������ەرەتای پێوەندی هاوس������ەرێتیدا، كە هێشتا 
هەموو ش������تێك نوێیە و گەرمە، ناهاوس������ەنگی 
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بریتیی������ە   Coughing كۆك������ە   
لە كاردان������ەوەی س������ییەكان بەرانبەر هەر 
داڕوشێنەرێك یان وروژێنەرێكی كۆئەندامی 
 Dry هەناس������ە. كۆك������ە لەوانەیە وش������ك
 Wet cough لەوانەشە تەڕ cough
بێ������ت، وات������ە دەردراو لەخۆبگرێ������ت. هەر 
ماددەیەك لە ژینگ������ەدا كە وروژێنەر بێت 
بۆ كۆئەندامی هەناس������ە لەوانەیە كە ببێتە 
ئەگەری كۆكە. ئەگەر تۆ هەستەوەریت لە 
كۆئەندامی هەناسەدا هەبێت، ئەوا لەوانەیە 
ك������ە دوكەڵ، م������اددەی كیمیایی، جۆرەها 
هەڵم، تۆز و خۆڵ، هەتا بۆن و سپرای قژ 

 Asthma كۆكەت بۆ پەیدا بكەن. رەبو
زیاتر كۆكەیەكی وشك پەیدا دەكات لەگەڵ 
پەیدابوونی دەنگ لەكاتی هەناسەوەرگرتن 
 Wheeze یان هەناسەدانەوەدا واتە ویزە
لە سینگدا، بەگشتی رەبو باوترین هۆكارە 
بۆ كۆكەیەكی دەستنیشان نەكراو بەتایبەتی 
لەكاتی شەودا. روودانی هەوكردن بە بەكتریا 
ی������ان ڤایرۆس حاڵەتەك������ە ئاڵۆزتر دەكات و 
كۆكە توندتر دەكات جا لە هەڵامەتەوە بگرە 
تا دەگاتە هەوكردنی شانەكانی سییەكان، 
لێرەدا كۆك������ە زیاتر تەڕ دەبێت و دەردراوی 

رەنگاوڕەنگ لەخۆدەگرێت. 

رەبو..هۆكاری كۆكەی شەوانە
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 كەمبوونەوەی یان لەدەس������تدانی هەس������تی 
بۆنك������ردن Anosmia وا لە گەلێك كەس 
دەكەن كە بە هەڵە هەست بە لەدەستدانی هەستی 
چێژك������ردن Ageusia بكەن. لە كۆی پێنج 
هەستەكەی مرۆڤدا، هەستی بۆنكردن لەڕووی 
گرنگییەوە لەریزبەندی چ������وارەم دێت كەچی 
چێژك������ردن كە لە ریزبەن������دی پێنجەمدایە و لە 
ئەنجامی بۆنی خۆراك لەناو دەمدا هەس������تی 
پێدەكرێ������ت. هەس������تی بۆنكردن ب������ە رێگەی 
دەماری تایبەتەوە دەگاتە مێشك كە راستەوخۆ 
كەوتۆتە س������ەرەوەی لووت و پشت چاوەكانەوە. 
م������اددە كیمیاییەكان كە لە هەواوە هەڵدەمژرێن 
دەمارەكان������ی بۆنكردن دەوروژێنن. هۆكارەكانی 
لاوازبوونی یان نەمانی هەستی بۆنكردن بریتین 
لە: گیرانی لووت لەبەر هەوكردنی پەردە لینجی 
ناوپۆش������ی لووت Rhinitis، زێدەگۆش������تی 

لووت Nasal polyps كە رێگە دەگرێت 
لە بەردەم گەیشتنی هەوا بە كۆتایی دەمارەكانی 
بۆنك������ردن، گ������رێ Tumors، هەوكردن بە 
ڤایرۆسەكان، جگەرەكێشان، هەستەوەری لووت، 

ناوچەی  بۆ  زەبر  پیسبوونی ژینگە، 
سەر. 

Anosmia  لەدەستدانی هەستی بۆنكردن

لە پاڵنەری سێكس������یدا پێوە دی������ار نابێت، بەڵام 
ماوەیەك پاش جێگیربوونی هاوسەرێتیەكە ئینجا 
ئەم ناهاوسەنگییە بەرجەستە دەبێت. لەوانەیە ئەم 
مەسەلەیە لە هەر هاوسەرێتییەكدا رووبدات، بۆیە 
دەبێ بە هەند هەڵبگی������رێ، چونكە نێوانەكەی 
دوو حەزی سێكس������ی رۆژ بە رۆژ پانتر دەبێت، 
-Polariz  بەمەش دەگوترێ جەمس������ەربوون
tion. ئەگەر دوچاری ئەم مەس������ەلەیە بووبیت، 
ئەوا لەوانەیە كە كێش������ە و ناڕەحەتی بۆ هەردوولا 
پەیدابكات. ئەم مەس������ەلەیە شتێكی بایۆلۆژییە، 
چیتر لۆمەی یەكت������ری مەكەن، درك بەوە بكەن 
كە ئەگەر هاوس������ەرێك زیاتر یان كەمتر سێكسی 
ویست، ئەمە نە هەڵەیە و نە شتێكی نائاسایی.
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  هەس������تكردن بە قورسبوونی چاوەكان 
Eye strain لەوانەی������ە ك������ە وەك������و 
سووتانەوە یان ئێشێكی تیژ لەناو چاوەكان 
یان لە دەوری چاوەكان هەستی پێبكرێت، 
هەندێك جاریش وەكو بوونی تەنێكی بیانی 
لەن������او چاوەكاندا خۆی پیش������ان دەدات. 
هەستكردن بە قورسایی یان ناڕەحەتی لە 
چاوەكاندا لەپ������اش بەكارهێنانی چاوەكان 
بۆ ماوەیەكی زۆر وات������ە ماندووبوون یان 
هیلاكبوونی چاوەكان بە گشتی گرفتێكی 
سادەیە و تەنیا پێویستی بە حەساندنەوەی 
چاوەكان هەیە، لەوانەشە كە پێوەندی هەبێت 
ماسوڵكەكانی  باڵانس������ی  تێكچوونی  بە 
چاو یان بەكارهێنان������ی چاویلكەی چاو 
كە گونجاو نەبێت ی������ان هەڵەی تێدابێت. 
ئەگەرچی هیلاك������ی چاوەكان حاڵەتێكی 

زۆر ب������او نیی������ە، بەڵام نیش������انەیەكە كە 
پێویس������تی بە بەدواداچوون و پشكنین و 
چارەس������ەركردنەوە هەیە لەلایەن دكتۆری 
چاو بەتایبەتی ئەگەر بە تێپەڕبوونی كات 
س������ووك نەبێت یان ئەگەر س������ەختتر بێت. 
هۆكارەكانی ئازار ل������ە چاودا بریتین لە: 
ئاڵۆزییەكان لەپاش بەكارهێنانی هاوێنەی 
لكاو Contact lenses، شەكەتی 
دەروون������ی، زەبری دەرەك������ی بۆ چاوەكان، 
پاش نەشتەرگەری چاو، ئاوی شین )یان 
ئاوی رەش Glaucoma(، شەقەسەر 
Migraine، گرف������ت لە گیرفانەكانی 
لووت )جی������وب(، بەرزبوون������ەوەی پلەی 
گەرم������ی ل������ەش لەب������ەر ه������ەر هۆیەك، 
خەوزڕان، هەوكردنە ڤایرۆس������ییەكان وەكو 

هەڵامەت یان ئەنفلوەنزا.

هەستكردن بە قورسبوونی چاوەكان


