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كاربۆهێدرات. هەرزانترین سەرچاوەی وزە

خورمای هیندی دژی 
خۆربردن

چەندین   Tamarindهیندی خورمای 
ترشی میوە لەخۆدەگرێت كە رێژەیان دەگاتە 
)لیموندوزی(،  سیتریك  :ترشی  لەمانە   %20
بۆیە   ،Tartaric acid تارتاریك  ترشی 
شیرەی خورمای هیندی لە سركە و شیرەی 
لیمۆ ترشترە، هەروەها شەكری فركتۆز)شەكری 
بنێشت،  پۆتاسیۆم،   ،%35 رێ��ژەی  بە  میوە( 
خۆراكی.  ری��ش��اڵ��ی   ،Pectin پێكتین 
خورمای هیندی گەلێك ماددەی دژەئۆكسان 
 Limonin لیمۆنین  وەك��و  لەخۆدەگرێت 
لە  رێگرتن  بۆ  هەیە  رۆڵیان  كە  جیرالیۆن  و 
مەمك.  شێرپەنجەییەكانی  خانە  گ��ەش��ەی 
تری  گرنگی  م����اددەی  هیندی  خ��ورم��ای 
تێدایە كە دژی ئازار كاردەكەن و بە رێگەی 
گەرمی  پلەی  ئارەقەكردن  كرداری  هاندانی 
لە  جگە  هیندی  خورمای  دادەبەزێنن.  لەش 
بەها خۆراكییەكەی تامێكی ترشی هەیە بۆیە 
سوودی  خۆراكیش  چێژی  خۆشكردنی  بۆ 
لێوەردەگیرێت. لە رۆژەكانی گەرمی هاویندا 
خورمای هیندی لەگەڵ ئاو و هەندێك شەكر 
تێكەڵ دەكرێت، خواردنەوەی ئەم شیرەیە لەش 
دەپارێزێت لە خۆربردن و پلەی گەرمی بەرزی 
گرنگەكانی  پێكهاتە  دادەب��ەزێ��ن��ێ��ت.  ل��ەش 
كاریگەریان  بەكتریا  دژی  هیندی  خورمای 
هەیە، لەبەر ئەوە گیراوەی خورمای هیندی 
وەكو غەرغەرەی دەم بەكاردێت لە حاڵەتەكانی 
ل���ەوزەك���ان،. خ��ورم��ای هیندی  ه��ەوك��ردن��ی 
دەدات  جگەر  چالاكیی  و  فرمان  یارمەتی 
یارمەتی  ك���اردەك���ات،  زەردووی�����ی  دژی  و 
نیشانەكانی  دەدات،  خ���ۆراك  هەرسكردنی 
و  كۆكە  لە  هەناسە  ب��ۆڕی  نەخۆشییەكانی 
یارمەتی  دەك���ات،  سووكتر  هەناسەتەنگی 
گورچیلەكان دەدات بۆ دەردانی قوم و بەردی 
ئازاری  و  دەكاتەوە  هێور  دەمارەكان  بچووك، 
دی��ك��ەی سەرئێشە  ج��ۆرەك��ان��ی  و  ش��ەق��ەس��ەر 

سووك دەكات. 

 Carbohydrates كاربۆهیدراتەكان   
رووەكی  ریشاڵی  و  شەكرەكان  و  نیشاستە  كە 
نەتواوە  و  ت��واوە  ج��ۆری  ه��ەردوو  بە   Fiber
ئاسانترین  و  ه��ەرزان��ت��ری��ن  ب��ە  دەگ���رێ���ت���ەوە، 
سەرچاوەی وزەی خۆراكی دادەنرێت، بەم وزەیەوە 
دەمێنێتەوە  جێگیری  بە  لەش  گەرمی  پلەی 
رادەپەڕێنرێت،  پێ  ئەندامەكانی  فرمانی  و 
هەروەها ئەم وزەیە هێزی جوولانەوەی لەش دابین 
كالۆری   4 كاربۆهیدرات  گ��رام  یەك  دەك��ات. 
زۆر   Sugars شەكرەكان  لەش.  دەدات��ە  وزە 
جۆریان هەیە، بەڵام لەناو لەشی مرۆڤدا تەنیا 
شەكری گلوكۆز Glucose كە سادەترینی 

تاكە  و  دەكرێت  لەگەڵدا  مامەڵەی  شەكرەكانە 
ماسوڵكەكان.  و  مێشك  بۆ  وزەی��ە  سەرچاوەی 
هەروەها كاربۆهیدراتەكان رۆڵی گەورەیان هەیە 
كانزاكان  و  ئاو  نێوان  باڵانسی  هێشتنەوەی  لە 
رۆژانەی  خ��ۆراك��ی  ك��ە  باشە  وا  ل��ەش��دا.  ل��ە 
 60%  -55% رێ��ژەی  بە  پێگەیشتوو  مرۆڤی 
كاربۆهیدراتەكان  پێكهاتبێت.  كاربۆهیدرات  لە 
زوو  لەشدا  لە  ئاسانە،  بەگشتی هەرسكردنیان 
سەرچاوەكانی  گرنگترین  وزە.  بۆ  دەگۆڕێن 
كاربۆهیدرات بریتین لە: نان، ئارد، پەتاتە، برنج، 
ساوار، مەعكەرۆنە، دانەوێڵە، پاقلەمەنییەكان، 

میوەكان، هەنگوین، مرەبا، گەنمەشامی. 

لە مانگی رەمەزاندا خۆت لە كەمی ڤیتامینەكان بپارێزە
ڤیتامین  ك��ام  ك��ە  دەپ��رس��ێ��ت  ك��ەس  گەلێك    
پێویستترە؟  تر  ڤیتامینەكانی  هەموو  لە  رۆژان��ە 
هەموومان ئەوە دەزانین كە ڤیتامینەكان هەموویان 
بۆ تەندروستی گرنگن و پێویستە كە لە خۆراكی 
رۆژانەماندا هەبن، ئەمەش دەزانین كە ئەمە چەندین 
زەوی  كەمبوونەوەی  و  ژینگە  پیسبوونی  ساڵە 
لایەنی  لەسەر  خراپی  كاریگەرییەكی  كشتوكاڵی 
خۆراكی مرۆڤدا هەیە، هەر بۆیەشە كە حیسابكردن 
بۆ ڤیتامینەكان لە خۆراكدا مەسەلەیەكی تا بڵێی 
گرنگ و پێویستە بۆ ئەوەی كە لەش فرمانەكانی 
ئەو  ب���دات.  ئەنجام  دروس��ت��ی  و  باشی  ب��ە  خ��ۆی 
پێویستن  رۆژان����ە  و  گرنگن  ك��ە  ڤیتامینانەی 
Essential Daily Vitamins بریتین لە: 
 .B كۆمەڵەی ڤیتامین ،D، E، C ڤیتامینەكانی
لەبەر هەر هۆكارێك  ئەو كەسانەی كە  بۆ  دەكرێ 
یارمەتیدەری  رۆژان����ە  ن��اه��اوس��ەن��گ��ە  خ��ۆراك��ی��ان 
 Vitamin supplements ڤیتامینەكان 
وەرب��گ��رن ت��ا ئ��ەو ك��ات��ەی ك��ە دووب����ارە خۆراكت 
هاوسەنگ و باڵانس دەبێتەوە. لە سەرەتای مانگی 
خواردن  ژەمەكانی  كاتی  كە  پ��ی��رۆزدا  رەم��ەزان��ی 
لە  رۆژان��ە  پێویستی  دابینكردنی  بۆ  دەگ��ۆڕێ��ت، 
بە  تایبەت  گرنگی  كە  پێویستە  ڤیتامیەنەكان، 
باشی  بڕێكی  و  بدەیت  خ��ۆراك  جۆراوجۆركردنی 

سەوزە و میوە بخەیتە ناو خۆراكتەوە.  

بڕی وزە لە چەند خۆراكێكدا
یەك نانی سپی

یەك نانی ئەسمەر
یەك سەموون

مەعكەرۆنە  ق�����اپ  ی�����ەك 
)سپاگیتی( 

یەك قاپی مام ناوەندی برنج
یەك قاپی مام ناوەندی ساوار

زەیت  بە  سەوزەواتی  قاپ  یەك 
لێنراو

دانەیەك پەتاتەی مام
 ناوەندی كوڵاو

یەك هێلكەی كوڵاو

زەیت  لە  ب��رژاو  هێلكەی  یەك 
یان لە رۆندا

200 كالۆری
150 كالۆری
180 كالۆری

300 كالۆر

200 كالۆری

200 كالۆری

200 كالۆری

110 كالۆری

120 كالۆری

200 كالۆری
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بن������دق Hazelnuts هاوس������ەنگە 
ل������ەڕووی بەهای خۆراكیی������ەوە، گەلێك 
سوودی تەندروستی هەیە. بندق پێكهاتووە 
لە چەوری باش، پرۆتین، كاربۆهیدرات، 
هەروەها باشترین سەرچاوەیە بۆ ڤیتامین 
E كە گرنگە دروستی ماسوڵكەكانی دڵ 
و لەش و بۆ دروستی كۆئەندامی زاوزێ، 
هەروەها دژەئۆكسانێكی بەهێزە كە رۆڵی 
هەیە بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجە. رۆژانە 

خواردنی تەنیا 25 گرام بندق لەش 
دەپارێزێ������ت لە نەخۆش������ی دڵ و 

رێژەیەكی  بندق  ش������ێرپەنجە. 
-F ئەسید لە فۆلیك   باش 

لەخۆدەگرێ������ت   lic acid
ك������ە رۆڵی بەرچ������اوی هەیە 

ل������ە گەش������ەی من������داڵ و 
هەروەه������ا  گەورەكان������دا، 
گرنگە بۆ دروس������تبوونی 
س������وورەكانی  خڕۆك������ە 
رێژەیەكی  بن������دق  خوێن. 

باش لە كۆمەڵەی ڤیتامین 

ڤیتامین  بەتایبەت������ی  لەخۆدەگرێ������ت   B
B1، B2، B12 ك������ە زۆر گرنگن بۆ 
دروستبوونی خوێن و گەشەی كۆئەندامی 
دەمار بەتایبەتی لە س������اڵەكانی گەشەی 
منداڵاندا. بن������دق نزیەكەی 60-70% 

لە چ������ەوری پێكهاتووە، بەڵام لە جۆری 
چەورییە ناتێرەكان و ئۆمیگا 3. كە بە 

چەورییە باشەكان ناسراون.

بەهای خۆراكی بندق

لە رەمەزاندا خواردنەوە كافائینییەكان كەم كەرەوە
كافائین  م�������اددەی  ك���اری���گ���ەری   
Caffeine كە لە قاوە و چای و كاكاو و 
كۆلادایە تێكەڵ دەبێت لەگەڵ كاریگەری 
ماددەی ئەدینۆسین Adenosine كە 
لە شانەكانی مێشكدا دەردەدرێت كە رۆڵی 
هەیە لە ئارامبوونەوەدا. هەروەها كافائین 

تەسكبوونەوەی  ئەگەری  دەبێتە 
ب���ۆڕی���ی���ەك���ان���ی خ���وێ���ن لە 
گلاندی  هاندانی  رێگەی 
ئەدرینال بۆ زیاد دەردانی 
كۆرتیزۆل  ه���ۆرم���ۆن���ی 
ئەگەرچی   .Cortisol
بۆ  وزە  ئ��اس��ت��ی  ك��اف��ائ��ی��ن 

ماوەیەكی كورت بەرزدەكاتەوە، 
لەسەر  راه���ات���ن  پ���اش  ب����ەڵام 

كافائینییەكان،  خ�����واردن�����ەوە 
ئەنجامە  ئەم  ناوەندی  كوپێكی مام 

ناپێكێت بۆیە بڕێكی زیاتر دەخۆیتەوە 
و راهاتنەكەش قووڵتر دەبێت. وا باشە كە 
منداڵان،  نەدرێتە  كافائین  زۆری  بڕی 
مامەڵەكردنی  توانای  جگەریان  چونكە 

لەگەڵ ماددەی كافائینیدا نییە، بۆیە ئەم 
ماددەیە بۆ ماوەی 5-4 رۆژ لە لەشیاندا 
دەمێنێتەوە، ئەمەش دەبێتە هۆی خەوزڕان 
كافائین  وەرگرتنی  زیاد  ناڕحەتییان.  و 

كە  لەوانەیە  دووگیاندا،  ئافرەتی  لەلایەن 
لە  زگماكی  سەقەتی  ئ��ەگ��ەری  ببێتە 
منداڵبوونی  و  لەبارچوون  ی��ان  ك��ۆرپ��ەدا 
هەروەها   .Premature ن���اك���ام 
هۆی:  دەب��ن��ە  كافئینییەكان  خ��واردن��ەوە 
زەردبوونی ددان و ئەگەری كلۆربوونیان، 
كەمكردنەوەی چالاكی سپێرمەكان، 
شەكری  ئاستی  ب��ەرزب��وون��ەوەی 
خ��وێ��ن، ك��ەم��ب��وون��ەوەی خەو، 
خوێن  پەستانی  ل��ە  گ���ۆڕان 
زوو  دڵ،  ل��ێ��دان��ەك��ان��ی  و 
كەمكردنەوەی  م���ی���زك���ردن، 
ئاسن  ك��ان��زاك��ان��ی  هەڵمژینی 
لەگەڵ  ك��ال��س��ی��ۆم  و  زی��ن��ك  و 
لە   A، B، C ڤیتامینەكانی 
مانگی  لە  ه��ەرس��دا.  كۆئەندامی 
خواردنەوەی  كە  باشترە  وا  رەمەزاندا 
كافائینییەكان كەم بكەیتەوە بەتایبەتی 
كە دەبنە ئەگەری خەوزڕان كە كەسانێك 
لەپاش خواردنی پارشێودا دەیانەوێت بچنە 

خەوەوە.
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Postpartum Sex سێكس پاش منداڵبوون
  پ��زی��ش��ك��ەك��ان��ی پ��س��پ��ۆری ئ���اف���رەت���ان و 
لەدایكبوون هەردەم جەخت لەوە دەكەنەوە كە نابێ 
جووتبوون هەر لە رۆژی منداڵبوونەوە تا شەش 
هەفتە كە دەكاتە ماوەی چلە ئەنجام بدرێت. 
ئەم شەش هەفتەیە ئەو ماوەیەیە كە پێویستە بۆ 
قەبارەی  بگەڕێتەوە  قەبارەكەی  تاكو  منداڵدان 
ئاسایی خۆی وەكو پێش منداڵبوون. هەندێك لە 
پزیشكان ئەو ماوەیەیان كەم كردۆتەوە بۆ چوار 
هەفتە و دەڵێن كە ئەو ماوەیە بەسە بۆ نەمانی 
دەردراوی پاش منداڵبوون كە شلەیەكی پەمبەیە 
ناوپۆشی  لە  وێڵاش  جیابوونەوەی  شوێنی  لە 

دەگرێ.  س��ەرچ��اوە  م��ن��داڵ��دان��ەوە 

هۆكاری سەرەكی دووركەوتنەوە لە جووتبوون بە 
ماوەیەكی كورت لە پاش منداڵبووندا بریتییە لە: 
زووتر چاكبوونەوەی شانەكانی زاوزێ، پاراستنی 
ه��ەوك��ردن كە  ل��ە  ئ��اف��رەت  زاوزێ���ی  كۆئەندامی 
لەوانەیە بە جووتبوون رووبدات. خودی ئافرەتیش 
وەكو  هەر  هێشتا  منداڵدان  كە  لەوەی  نیگەرانە 
مانگەكانی دووگیانی گەورەیە و وا دەبینن كە 
تەواوی  بە  زاوزێ��ی��ان  رێ���ڕەوی  و  دەزگ��ا  هێشتا 
دووگیانی  رۆژی   280 پاش  لە  چاكنەبۆتەوە 

منداڵبوونی  كاتژمێرێكی  چەند  و 
ئ��ازار و  پڕ لە ئێش و 

كشانی رێڕەوەكانی زاوزێ و پێداهاتنی منداڵ، 
بە  دەبێت  دوودڵ  جووتبوون  ك��رداری  لە  بۆیە 
دادەنێت،  كەم چێژی  یان  بێ چێژ  كردارێكی 
یان ترسی لە ئازار هەیە لە كاتی جووتبووندا. 
هەفتەیەك  چەند  لە  ئافرەت  گەلێك  هەروەها 
دوچاری  منداڵبوون  پاش  مانگێكی  چەند  و 
 Libido سێكسی  ئ��ارەزووی  كەمبوونەوەی 
باشە  پێیان  پزیشكان  ل��ە  ه��ەن��دێ��ك  دەب��ن��ەوە. 
ئینجا  منداڵبوون  پ��اش  هەفتە   12 هەتا  كە 

جووتبوون ئەنجام بدرێت.

میكرۆبی گەدە

 هێلیكۆبەكتیر پایلۆری Helicobacter pylori ناوی ئەو بەكتریایەیە كە كولبوونی 
گەدە و دوازدەگرێ پەیدا دەكات پاش ئەوەی كە دوو زانای ئوسترالی ڕۆبن وارن و 
باری ماڕشاڵ كە بۆ یەكەم جار ئەم بەكتریایەیان دۆزییەوە و خەڵاتی نۆبڵیان 
دەوروبەری  لە  هەیە  و گەشەكردنی  ژیان  توانای  بەكتریایە  ئەم  وەرگرت. 
ترشی بەهێزدا هەتا ئەگەر راددەی ترشێتی بگاتە ژمارە 4 بە پێوانەی 
PH كە بۆ پێوانەكردنی ترشێتی و تفتی پشتی پێدەبەسترێت. پشكنینی 
تایبەت هەیە بۆ دەستنیشانكردنی میكرۆبی گەدە. لێكۆڵینەوەكان دەڵێن 
بەكتریایە  بەم  هەوكردن  تووشی  جیهان  دانیشتوانی  نیوەی  نزیكەی  كە 
بە  ه��ەوك��ردن  دەستنیشانكردنی  ب��ۆ  هەیە  تاییەت  پشكنینی  بووینە. 
میكرۆبی هێلیكۆبەكتیر لە كۆئەندامی هەرسدا. بۆ لەناوبردنی میكرۆبی 
هێلیكۆبەكتیر چارەسەری سییانە Triple therapy كە سێ دەرمانی 
دەبێت.  باشی  ئەنجامی  دیاریكراو  ماوەیەكی  بۆ  لەخۆدەگرێت  دژەژی 
گەلێك جار ئەگەری گەڕانەوەی هەوكردن دێتە پێشەوە، بۆیە پێویست بە 

دووبارەبوونەوەی چارەسەرەكە دەكات.
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چاویلكە بۆ هاوین

پێش دەستكردن بە 
وەرزشی راكردن

 Jogging لەسەرخۆ  راكردنی  وەرزشی   
سوودی تەندروستی زۆری هەیە، لە سەروویانەوە 
بەهێزكردنی  دابەزاندنی كێشی زیادی لەش و 
تۆنی ماسووڵكە، هەروەها پتەوكردنی ئێسكەكان 
وەرزشی  ئێسك.  پ��ووك��ان��ەوەی  ل��ە  رێگرتن  و 
و  بۆ كۆئەندامی دڵ  یەكجار گرنگە  راك��ردن 
پاڵنانی  بۆ  توانای دڵ  پاراستنی  بە  س��ووڕان 
بە  خوێن  ه��ات��ووچ��ۆی  باشتركردنی  و  خوێن 
هەموو بەشەكانی لەش. لە هەمووی گرنگتر 
بە رێگەیەكی س��ەلام��ەت و  ئ��ەوەی��ە كە چ��ۆن 
بۆ  دەكەیت،  وەرزشە  بەم  دەست  تەندروستییانە 
بۆ  بكە،  خاڵێك  چەند  پەیڕەوی  مەبەستە  ئەم 
و  پشكنین  بۆ  بكە  دكتۆر  سەردانی  نموونە: 
دڵنیابوون لەوەی كە لەشت توانای ئەم وەرزشەی 
هەیە، سەرەتا بە رۆیشتنێكی ئاسایی و پاشان 
لەسەرخۆ  راكردنێكی  تا  خێراتر  رۆیشتنێكی 
بە  تایبەت  كالەی  جووتێك  خێراتر،  پاشان  و 
وەرزشی راكردن بۆ ئەم مەبەستە تەرخان بكە كە 
قەبارە و شێوەكەی لەگەڵ پێیەكانتدا بگونجێت 
بۆ رێگرتن لە هەر ئازار و ناڕحەتییەك لەكاتی 
راكردندا، شوێنی سەلامەت بۆ راكردن هەڵبژێرە، 
جلی سووك و ڕەنگ كاڵ لەبەر بكە، ئەگەر 
لەكاتی شەودا وەرزش دەكەیت پێویستە كە جلی 
ئاوا لەبەر بكەیت كە تیشك پێپچەوانە بكاتەوە 

لە  خۆپاراستن  هەر كارەساتێك. بۆ 

لە  ج��گ��ە  وەن��ەوش��ەی��ی  س����ەرووی  تیشكی    
كاریگەری  پێست،  ل��ەس��ەر  خ���راپ  ك��اری��گ��ەری 
دەكاتە سەر پێڵو و چینی كۆرنیا Cornea و 
هاوێنە و بەشەكانی تری چاو، هەروەها هۆكارێكە 
 .Cataract س��پ��ی  ئ���اوی  پ��ەی��داب��وون��ی  ب��ۆ 
 Sunglasses ه��ەت��اوی  چاویلكەی  ئ��ای��ا 
سەرووی  تیشكی  ك��اری��گ��ەری  ل��ە  چ��اوەك��ان��م��ان 
هەڵبژاردنی  لەكاتی  دەپارێزێت؟  خۆر  وەنەوشەیی 
بدە  سەرنج  وردی  بە  دژەه��ەت��او،  چاویلكەیەكی 
رێژەی  بە  كە  هەڵبژێرە  ج��ۆرە  ئ��ەو  و  لێبلەكەی 
%100-99 رێگە لە تێپەڕبوونی هەر دوو جۆری 

 UVB و UVA تیشكی سەرووی وەنەوشەیی
بگرێت. جگە لەمە، چاویلكەی هەتاوی 
رەنگی  لە  رێگڕ  هاوێنەی  كە  هەیە  تر 
 Blue-blocking lenses شین 
ل��ەخ��ۆدەگ��رێ��ت ك��ە وێ��ن��ە دوورەك����ان روونتر 
دەكات بەتایبەتی لە رووناكی كەمدا. چاویلكەی 
و  ش��ەوق   Polarized پۆلەرایز  دژەه��ەت��اوی 
رەون��ەق��ی روون��اك��ی ك��ەم دەك��ەن��ەوە. چاویلكەی 
فۆتۆكرۆم Photochromic lenses كە 
رەنگەكەی لەگەڵ رووناكیدا دەگۆڕێت یان تاریك 
بۆ  ی��ان   Photobrown ق��اوەی��ی  ب��ۆ  دەب��ێ��ت 
رەنگی خۆڵەمێشی Photogrey، بەم شێوەیە 
رووناكیش  شەوقی  و  دەبینرێن  سافتر  وێنەكان 
كە  نییە  ئەمەشدا مەرج  لەگەڵ  دەبێتەوە،  كەمتر 
هەموو چاویلكەكانی لەم جۆرە تیشكی سەرووی 
وەنەوشەیی بە تەواوی بلۆك بكەن. چاویلكەی بە 
تێپەڕینی تیشكی  لە  زیاتر رێگە  داپۆشراو  جیوە 
بینراو دەگرێت نەك تیشكی سەرووی وەنەوشەیی. 

هۆكارەكان لەپاڵ ئاڵۆزییەكانی
 نەخۆشی شەكرە

ناتوانین  ش���ەك���رەدا،  ن��ەخ��ۆش��ان��ی  ل��ە 
ك�����ە پ���ێ���ش���ب���ی���ن���ی ئ����اڵ����ۆزی����ی����ەك����ان 
تاكو  بكەین   Complications
پشكنینی  چەندین  دكتۆر  لەلایەن 
كلینیكی و تاقیگەیی ئەنجام نەدەین. 
نەخۆشی شەكرە Diabetes بە 
ئەوەی  بێ  دەسێنێ  پ��ەرە  هێمنی 
ك���ە ه��ەس��ت��ی پ��ێ��ب��ك��رێ��ت ت���ا ئەو 
بەشێكی  لە  ئاڵۆزییەك  كە  كاتەی 

لەشدا پەیدا دەكات. لەگەڵ ئەمەشدا 
ئاستی شەكری خوێن شتێكمان پێدەڵێت 

سەبارەت بە ئەگەری روودانی ئاڵۆزییەكان، 
خوێن  ش��ەك��ری  ب���ەرزی  ئاستی  نموونە  ب��ۆ 
هۆكارێكی هاندەرە بەتایبەتی ئەگەر پتر بێت 
لە 240 ملگم لە هەر دێسیلیترێكی خوێندا 
بە  شەكرە  نەخۆشی  پسپۆرانی  زۆرب��ەی  كە 
سەلامەتی  ئاستی  دادەن��ێ��ن.  مەترسیداری 
 \ ملگم   80-120 نێوان  لە  خوێن  شەكری 
دێسیلیتر دایە. ماوەی تووشبوونیش بە شەكرە 
فاكتەرێكی ترە كە چەند درێژتر بێت هێندە 
ئەگەری ئاڵۆزییەكان زێتر دەكات بەتایبەتی 
بێت.  پتر  یان  ساڵ   15 ماوەیە  ئەو  ئەگەر 
 Type I جۆری یەكەمی نەخۆشی شەكرە
پتر لە جۆری دووەم Type II رووبەڕووی 

لە  ئاڵۆزی  نموونە  بۆ  دەبێتەوە  ئاڵۆزییەكان 
چاوەكاندا. هێشتا ئەمە بە تەواوی نەزانراوە 
كە بۆچی ئەگەری روودانی ئاڵۆزییەكان لە 
هەیە،  زۆری  جیاوازی  شەكرەدا  نەخۆشانی 
كە  نەخۆشانەی  ئ��ەو  ج��ار  زۆر  نموونە  ب��ۆ 
تووشی  جێگیرە  خوێنیان  ش��ەك��ری  ئاستی 
هەرگیز  كەسانێكیش  و  دەب��ن  ئاڵۆزییەكان 
تووشی ئاڵۆزییەكان نابن، بەڵام لەوانەیە كە 
كاردانەوەی لەش بەرانبەر بە ئاستی بەرزی 
شەكری خوێن لە نەخۆشێك بۆ نەخۆشێكی تر 

جیاوازی هەبێت.


