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  وزە
 خۆراك

جۆری
باشترین شلە كە   

ڕۆژووی پێ بشكێنیت

50 كالۆری

200 كالۆری

250 كالۆری

210 كالۆری

280 كالۆری

250 كالۆری

200 كالۆری

250 كالۆری

220 كالۆری

300 كالۆری

دانەیەك فەلافل

قاپێك پاقلەی مام ناوەندی

یەك كوبەی بڕوشی مام ناوەندی

100گرام گۆشتی نەرمك كوڵاو یان برژاو

100گرام گۆشتی سووركراوە لە زەیتدا

100گرام كەباب

100گرام گۆشت مریشكی كوڵاو یان برژاو

100گرام گۆشتی مریشك لە زەیتدا

100گرام ماسی برژاو بێ زەیت

یەك پیتزای بچووك

مانگی ڕەمەزانی پیرۆزی ئەمساڵ دەكەوێتە 
ئەوەی  گ��ەرم��ە،  مانگێكی  ك��ە  ئ��اب  مانگی 
بۆیە  تێنووبوونە،  دەك��ات  سەخڵەت  رۆژووان  كە 
پەنا  خەڵك  ڕۆژووشكاندندا  بانگی  لەگەڵ  هەر 
شلە  كام  بزانین  با  شلە،  خواردنەوەی  بەر  دەبەنە 
نییە؟  تەندروستیانە  شلە  كام  و  تەندروستیانەیە 
بە ماستاو  یان  ئاو  بە  تێنووبوونت  بدە كە  هەوڵ 
و  گ���ازدارەك���ان  خ��واردن��ەوە  لەجیاتی  بشكێنیت 
شەربەتی میوەی دەستكرد كە چەندین رەنگ و 
تەشەنە  بازاڕەكان  لە  ڕەمەزاندا  مانگی  لە  جۆر 
 Empty بەتاڵ  وزەی  خواردنەوانە  ئەم  دەكەن. 
calories بە لەش دەبەخشن، هەروەها چێژ و 
بۆیە و بۆنیان تێكراوە كە ماددەی كیمیایین و بۆ 
ڕێژە  ئەمە سەرەڕای  ناكرێن،  پەسند  تەندروستی 
زۆرەكەی شەكر كە ئەویش بۆ تەندروستی خراپە. 
 Caffeine كۆلا و بیبسی، ماددەی كافائین
خانەكانی  ئەگەرچی  ماددەیە  ئەم  دەگرن،  لەخۆ 
مێشك هان دەدات، بەڵام لەلایەكی تریشەوە هانی 
دەرەنجام  دەدات،  لەشدا  لە  شلە  كەمبوونەوەی 
پەیدا  تێنووبوون  هەستی  م��اوەی��ەك  پ��اش  دیسان 
لە  سروشتی  میوەی  شیرەی  دەتوانیت  دەكاتەوە. 
شەكری  كە  ئەوەی  بەبێ  بكەیت  دروست  ماڵەوە 
ڕێژەی  س���ەرەڕای  شیرەیە  ئ��ەم  لێرەدا  تێبكەیت، 
بەرزی ئاو، چەندین ماددەی گرنگ لە ڤیتامین 
و كانزا و ماددە دژە ئۆكسانەكان لەخۆ دەگرێت 
كە سوودی زۆر بە تەندروستی دەگەیەنن، بەڵام وا 
باشترە كە سەوزە و میوەكان ئاوا بخورێن و نەكرێن 
بە شیرە، چونكە س��ەرەڕای م��اددە گرنگەكان و 
 Fiber ڕێژەیەكی بەرزی ئاو تیایاندا، ڕیشاڵیش

ل����ەخ����ۆدەگ����رن ك����ە س�����وودی 
تەندروستی زۆری هەیە.

خورما یان روتاب
خورما Dates جگە لە شەكر سەرچاوەیەكی 
دەوڵەمەندی ریشاڵی رووكییە. ریشاڵی رووەكی دوو 
هەردووكیان  نەتواوە،  و  تواوە  ریشاڵی  هەیە  جۆری 
تواوە  جۆری  هەیە.  تایبەتیان  تەندروستی  سوودی 
ك��ۆن��ت��رۆل��ی ن��ەخ��ۆش��ی ش��ەك��رە دەك���ات ب���ەوەی كە 
ئاستی شەكری خوێن دادەبەزێنێت، هەروەها ئاستی 
كۆلیستیرۆلی  بەتایبەتی  دادەبەزێنێت  كۆلیستیرۆل 
خۆراك  جوولەی  تێكڕای  نەتواوە  ج��ۆری  خ��راپ. 
كاردەكات.  قەبزی  و دژی  ت��اودەدات  ریخۆڵەدا  لە 
لە خورمادا  بە شێوەی شەكر  كاربۆهیدرات  رێژەی 
شەكری  سێ  هەر  خورما   ،73% نزیكەی  دەگاتە 
فركتۆز و گلوكۆز و سوكرۆز لەخۆدەگرێت كە لەش 
خورما  بۆیە  وەردەگرێت،  لێ  سوودیان  ئاسانی  بە 
بە سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندی وزە دادەنرێت، بەڵام 
رێژەی شەكر لە روتابدا كەمترە و دەگاتە نزیكەی 
25%. هەروەها خورما پرۆتین و زەیت و كانزایەكانی 
ك��ال��س��ی��ۆم، س��ول��ف��ەر، ئ��اس��ن، پ��ۆت��اس��ی��ۆم، كۆپەر، 
هەموویان  كە  لەخۆدەگرێت  مەگنسیۆم  مەنگەنیز، 
گەلێك  خورما  هەیە.  زۆری��ان  تەندروستی  بایەخی 
 ،B2  ،B1ڤیتامین وەك��و  لەخۆدەگرێت  ڤیتامین 

تەندروستی  گرنگی  ڤیتامینانە  ئ��ەم   ،B6  ،B5
و  هیمۆگلۆبین  دروس��ت��ب��وون��ی  ل��ە  ه��ەی��ە  زۆری����ان 
هێشتنەوەی  خوێندا،  سپییەكانی  و  س��وور  خڕۆكە 
ئاستی شەكری خوێن. خورما مەگنسیۆمی تێدایە 
جگە  ئەمە  ئێسكەكان،  تەندروستی  بۆ  زەروورە  كە 
لەكانزای ئاسن كە گرنگە بۆ دروستبوونی خڕۆكە 
سوورەكانی خوێن. لەگەڵ هەموو ئەمانەدا، خورما 
هیچ كۆلیستیرۆلی تێدا نییە. خورما سەرچاوەیەكی 
بۆ گرژبوونی  زۆر گرنگە  كە  پۆتاسیۆم  بۆ  باشە 
ماسوڵكەكانی لەش و ماسوڵكەی دڵ و كۆئەندامی 
دەمار لەگەڵ دابەزاندنی پەستانی خوێن. خواردنی 
گرفتەكانی  ق��ەب��زی،  ل��ە  دەم��ان��پ��ارێ��زێ��ت  خ��ورم��ا 
ریخۆڵە، سكچوون، هەروەها لە شێرپەنجەكانی 

كۆئەندامی هەرس.



65

20
11

/8
/1

5 
 )8

43
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

نی جۆ
چای و سەرئێشە لە نا

رۆژوواناندا

جۆ Barley بە شێوەی 
ی��ان س��وپ بۆ خواردن  ن��ان، كێك 

بەكاردێت. كوپێك جۆ كە دەكاتە 157 گرام 
لەخۆدەگرێت  وزە  كالۆری   193 نزیكەی 
جۆ  كاربۆهیداتی  بۆ  ك��ال��ۆری   175 كە 
چەوری  و  پرۆتین  ب��ۆ  ك��ال��ۆری��ش   17 و 
هیچی  جۆ  خۆراكی  بەهای  دەگەڕێتەوە. 
لە بەهای خۆراكی گەنم كەمتر نییە. جۆ 
كەمی  بڕێكی  و  كاربۆهیدرات  و  پرۆتین 
چەوری تێدایە، هەروەها چەندین ماددەی 
و  ڤیتامین  ئەو  لەخۆدەگرێت.  دژەئۆكسان 
كانزایانەی كە بە رێژەیەكی باش لە جۆدان 
 ،B6،B2 ،A، B1 ڤیتامین لە:  بریتین 
C، D، E، K ،B12، كانزاكانیش بریتین 
لە كالسیۆم، ئاسن، مەگنسیۆم، پۆتاسیۆم، 
كاری  چەندین  لە  كە  كۆپەر  سیلینیۆم، 
بۆ  گرنگن  كە  هەیە  رۆڵ��ی  ئەنزیمەكاندا 

نی  د كر پتەو
خوێن  بۆڕییەكانی 
بە  جومگەكان.  و  ئێسك  بەهێزكردنی  و 
بۆ  جۆ  تەندروستییەكانی  س��وودە  گشتی 
رێ��ژە ب��ەرزەك��ەی ری��ش��اڵ و رێ��ژە یەكجار 
ریشاڵ  دەگەڕێتەوە.  چ��ەوری  كەمەكەی 
هەرس  كۆئەندامی  پاراستنی  بۆ  گرنگە 
بەتایبەتی  نەخۆشی  و  گرفت  گەلێك  لە 
ریشاڵی  مایەسیری، جۆ هەر دوو جۆری 
تواوە و ریشاڵی نەتواوە لەخۆدەگرێت، بۆیە 
بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشی دڵ سوودبەخشە. 
جۆ لەبەر ئەوەی كە بڕێكی كەمی سۆدیۆم 
لەخۆدەگرێت و كۆلیستیرۆلی تێدانییە، بۆیە 
دڵ.  نەخۆشی  بە  تووشبووان  بۆ  گونجاوە 
جۆ رۆلی هەیە لە دابەزاندنی كۆلیستیرۆل 

و جێگیركردنی ئاستی شەكری خوێندا.

بابەتێكی   Headache سەرئێشە 
ن��ی��ش��ان��ەی زۆرب�����ەی  ب����ەرف����راوان����ە و 
بەربڵاوترین  بە  سەرئێشە  نەخۆشییەكانە. 
دەدرێت،  قەڵەم  لە  تەندروستی  كێشەی 
ڕۆژانە خەڵك هەزاران دەنك یان حەب دژی 
سەرئێشە بەكاردەهێنن كە چەندین جۆر و 
ماددەیەكیان  قاوە  یان  چا  هەیە.  بابەتی 
تێدایە بەناوی كافائین Caffeine كە 
یان  ڕاهاتن  تووشی  م��رۆڤ  ت��اڕاددەی��ەك 
كە  دەك��ات   Addiction خووپێوەگرتن 
ئەگەر ڕۆژێك چا یان قاوە نەخوات تووشی 
بەوە دەكات كە  دەبێت و هەست  سەرئێشە 
ئەویش  كە  پێویستە  م��اددەی��ەك��ی  لەشی 
بەیانیان  زیاتر  سەرئێشەیە  ئەم  كافائینە. 
پاش  بەڵام  روودەدات،  لەخەوهەڵسان  پاش 
فنجانێك  یان  چا  پیاڵەیەك  خ��واردن��ەوەی 
سەرئێشەكەی  ك��ەم  م��اوەی��ەك��ی  ب��ە  ق���اوە 
نامێنێت. ئەم جۆرە سەرئێشەیەی كە بەندە 
بە خ��واردن��ەوەی چا یان ق��اوە، هەر 6-4 
كاتژمێر جارێك دووبارە دەبێتەوە، دەرئەنجام 
وا لە تووشبوو دەكات كە ڕێژەی یان بڕی 
ی��ان ق��اوە ڕۆژ لەدوای  خ��واردن��ەوەی چا 
زانستی  لێكدانەوەی  بكات.  زیاتر  ڕۆژ 
بۆ روودانی ئەم جۆرەی سەرئێشە بریتییە 
لەوەی كە خوێنبەرەكانی مێشك تاڕاددەیەك 
هەستیار  كافائین  م���اددەی  بە  بەرانبەر 
دەبن و هەركە ئەم ماددەیە نەگەیشتە ئەم 
خوێنبەرانە، ئەوا سەرئێشەیەكی تاڕاددەیەك 
كە  بڵێین  ماوە  ئەوەش  پەیدادەبێت.  تووند 
ڕۆژانە خواردنەوەی یەك كوپ چای یان 
پتر جگە لەوەی كە سەرئێشە لەو كەساندا 
ناهێڵێ، ئەگەری تووشبوونیش بە نەخۆشی 
دڵ تا راددەی���ەك ك��ەم دەك��ات��ەوە، چونكە 
خوێنبەرەكانی  فراوانكردنی  هۆی  دەبێتە 

تاجی دڵ.

بەهای خۆراكی كەرەوز
 كەرەوز Celery رێژەیەكی باشی لە ڤیتامین C تێدایە لەگەڵ چەندین ماددەی بەسوودی تر، كە 
لەوانەیە ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن دابەزێنن و لە شێرپەنجە بمانپارێزن. خواردنی كەرەوز بەرگری لەش 
نیشانەكانی هەڵامەت سووكتر  ڤایرۆسەكان، هەروەها  تایبەتی  بە  بە هەوكردنەكان  بەرانبەر  دەكات  بەهێز 
دەكات، نیشانەكانی رەبو سووك دەكات، توندی ئازار كەم دەكاتەوە لە رۆماتیزمی جومگەكان و داڕوشانی 
جومگەكان Osteoarthritis. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە كەرەوز مرۆڤ دەپارێزێت لە تووشبوون 
بە جەڵتە لەبەر زیادبوونی ئاستی چەوری خوێن، هەروەها سوودی هەیە بۆ دابەزاندنی پەستانی بەرزی 
خوێن بەوەی كە ماسوڵكەكانی دیواری خوێنبەرەكان سست دەكاتەوە و خوێنبەرەكان زیاتر دەكرێنەوە. لەبەر 
ئەوەی كە كەرەوز رێژەیەكی باشی لە سۆدیۆم و پۆتاسیۆم تێدایە، هاوسەنگی شلە لە لەشدا رێكدەخات، 

فرمانی  ه���ان���ی  دەدات بۆ رزگاربوون لە شلەی زیادی لەش. جگە گورچیلەكان ئ���ەم���ەش 
ماددەی  هەندێك  كەرەوز  خواردنی  لەمانە، 
كۆمارین  ن��اوی  بە  تێدایە  دژەئۆكسانی 
ماددە  ل��ە  رێ��گ��ە  ك��ە   Coumarins
بە  زی��ان  كە  دەگ��رن  سەربەستەكان  كۆلكە 
خانەكانی لەش بە گشتی بگەیەنن و 
ئەگەری شێرپەنجە زیاد بكەن، هەروەها 
ماددەی كۆمارین چالاكی خڕۆكە 
دەكات كە  زیاد  سپییەكانی خوێن 
بەهێزكردنی  هۆی  دەبێتە  ئەمەش 
بە  بەرگری لەش دژ  سیستەمی 

خانە شێرپەنجەییەكان. 
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ئازاری نەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ 

تەوقـــــــــــــــــــــەكردن و گواستنەوەی نەخۆشی
ل��ە ه��ەر ب��ۆن��ەی��ەی��ك��دا ل��ەوان��ەی��ە ك��ە ه���ەزاران 
نەخۆشییەك  ئایا هیچ  بدرێت،  ئەنجام  تەوقەكردن 
 Handshakes ت��ەوق��ەك��ردن  رێ��گ��ەی  ب��ە 
بە  زانستییە كە  راستییەكی  ئەمە  دەگوازرێتەوە؟ 
جۆراوجۆر  بەكتریای  هەزاران  ئاسایی  شێوەیەكی 
بۆیە  دەژی��ن،  هەمووماندا  پێستی  لەسەر 
ژمارەیەكی یەكجار زۆری بەكتریا 
بە رێگەی تەوقەكردن 
لە دەستێكەوە 

نەخۆشی  نیشانەی  یەكەم   Chest Pain سینگدا  ناوەڕاستی  لە  دژوار  و  توند  ئێشێكی    
خوێنبەرەكانی دڵە، لەوانەشە كە نەخۆشی گەدە یان گەڕانەوەی ترشەلۆكی گەدە بۆ بەشی خوارەوەی 
سورێنچك GERD هۆكارێكی تر بن، بەڵام ئازارێكی یەكجار تیژ و سەخت لە ناوەڕاستی سینگدا 
لە پیاوێك كە تەمەنی لە نزیك 40 ساڵ یان بەسەرەوە بێت زیاتر لەبەر تەسكبوونەوەی یەكێك یان 
كە  خوێنبەرەكان  رەقبوونی  واتە  روودەدات،   Coronary دڵدا  تاجی  خوێنبەرەكانی  لە  پتر 
بە باوترین نەخۆشی دڵ دەناسرێت. هەندێك جاریش نەخۆشی دڵ بە شێوەی ناڕحەتی لە 
ناوچەی سینگدا خۆی دەنوێنێت، زۆربەی نۆرەكانی دڵ ئەم نیشانەیان لەگەڵدایە كە 
ناوەڕاستی سینگدا كە بۆ چەند خولەكێك  لە  ناڕحەتی  بە  لە هەستكردن  بریتییە 
دەمێنێتەوە یان دێت و دەڕوات، لەوانەشە لە سروشتدا وەكو فشار یان گوشین یان 
ئازار وابێت. هەندێك جاری تر نەخۆشی دڵ بە شێوەی ناڕەحەتی لە بەشەكانی 
تری لای سەرەوەی لەشدا یان ئازار لە یەكێك یان لە هەردوو قۆڵەكاندا، یان 
لە ناوچەی پشتدا، یان لە مل یان شەویلاك و ناوچەی گەدەدا خۆی 
ناڕحەتی  لەگەڵ  زیاتر  كە  هەناسەڕاوكێ  هەروەها  دەدات،  نیشان 
ناوچەی سینگدا سەرهەڵدەدات، لەوانەشە بەر لە ناڕحەتی سینگ 
دەست پێبكات لەگەڵ نیشانەی تری وەكو ئارەقەی سارد، هێڵنج 
 Lightheadedness. یان هەستكردن بە سووكی سەر
نییە كە هەموو ئەم نیشانانە لە هەر نۆرەیەكی دڵدا  مەرج 
رووبدەن، هەندێك جار دەڕۆن و دێنەوە. ئەگەر هەستت كرد 
لەپاش  تایبەتی  بە  سینگدا،  ناوچەی  لە  ناڕحەتی  بە 
جوولەدا ئەوا پێویستە كە بە زووترین كات سەردانی دكتۆر 

بكەیت.

دوو كاتژمێر پاش 
رۆژوو شكاندن 
ئینجا وەرزش بكە

بەتایبەتی  ژەم��ێ��ك  خ��واردن��ی  ل��ەپ��اش 
شێویەیەكی  ب���ە  ب��ێ��ت  ق����وڕس  ئ���ەگ���ەر 
ئاسایی خوێن لێشاو دەبات بۆ دەوروبەری 
كۆئەندامی هەرس بە مەبەستی هەڵمژینی 
م���اددە خ��ۆراك��ی��ی��ەك��ان، دەرەن��ج��ام بڕێكی 
لەش  تری  بەشەكانی  بۆ  خوێن  كەمتری 
ئەندامەكانی  هەموو  لە  مێشك  دەڕوات. 
و  ئۆكسجین  بە  پێویستی  پتر  لەش  تری 
كەمبوونەوەی  بۆیە  گ��ل��وك��ۆزە،  ش��ەك��ری 
لێشاوی خوێن بۆ شانەكانی مێشك ئەگەر 
بۆ ساتێكی كەمیش بێت هەر كاریگەری 
سەرسووڕان  یان  ب��ۆرژان  شێوەی  بە  دەبێت 
جوولە  ئەنجامدانی  لەكاتی  بەتایبەتی 
 .Exercise وەرزش��ی��دا  مەشقی  ی��ان 
مەشقی  ی��ان  ق��وڕس  ك��اری  ئەنجامدانی 

ژەمێكی  ل��ەپ��اش  راس��ت��ەوخ��ۆ  وەرزش�����ی 
سەرەكی خۆراك لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری 
ئێشە،  سك  رشانەوە،  هێڵنج،  سەرسووڕان، 
هەستكردن بە هیلاكی و بێهێزی گشتی، 
زوو ماندووبوون. هەر جوولە یان مەشقێكی 
وەرزشی پێویستی بە وزە هەیە، راستەوخۆ 
كۆئەندامی  هێشتا  خواردن  ژەمێكی  پاش 
بەتایبەتی  ن��ەداوە  ئەنجام  كاركانی  هەرس 
وزە  ك��ە  خۆراكییەكان  م���اددە  هەڵمژینی 
گرنگەكانی  م��اددە  و  كانزا  و  ڤیتامین  و 
 2 نزیكەی  پاش  ب��ەڵام  لەخۆدەگرێت،  تر 
كاتژمێر پتر لە نیوەی كرداری هەرسكردن 
و هەڵمژینی خۆراك تەواو دەبێت و وزەی 
ئەنجامدانی  بۆ  دەبێت  دەستدا  لەبەر  باش 

مەشقێكی وەرزشی باش.
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جۆرەكانی چارەسەری 
سروشتی 

تەوقـــــــــــــــــــــەكردن و گواستنەوەی نەخۆشی
خۆشبەختانە  بەڵام  دەگوازرێنەوە،  تر  دەستێكی  بۆ 
نزیكەی 93%ی ئەم ژمارە زۆرە بەكتریای بێ زیانن 
Harmless واتە نابنە هۆی نەخۆشی. چەندین 
دەكەن  پ��ەی��دا  نەخۆشی  ك��ە  زیانبەخش  بەكتریای 
Pathogenic وەكو سێ جۆری بەكتریای ستاف 
ئۆریەس Staphylococcus aureus كە 
رێگەی  بە  هەیە  پەنسیلین  بە  بەرانبەر  بەرگرییان 
تەوقەكردن دەگوازرێنەوە و دەبنە هۆی نەخۆشی، بەڵام 
بە رێژەیەكی یەكجار كەم كە دەگاتە 0.019 بەكتریا 
لە هەر تەوقەكردنێكدا. كەواتە بەگشتی ئەگەری 

ی  ە و ستنە ا گو

بەكتریا زیانبەخشەكان بە تەوقەكردنی سووك و ماوە 
كورت یەكجار كەمە. تەوقەكردن لەگەڵ كەسانی 
بیانی و نەناسراودا هێندە جێگەی مەترسی نییە 
كە ببێتە هۆی گواستنەوەی نەخۆشی وەكو ئەوەی 
كە هەندێك كەس بیری لێدەكەنەوە، بۆیە مەسەلەكە 

ترس و تامیسكەهەرگیز پێویست بە نیگەرانی ناكات.
تامیسكە Cold sore نەخۆشییەكی 
ڤایرۆسی پێستە، لە یەكێك بۆ یەكێكی تر 
دەگوازرێتەوە،  ماچكردن  و  بەركەوتن  بە 
گەش  س��ووری  بڵۆقێكی  چەند  لە  بریتییە 
پەیدا  تیژ  سووتانەوەیەكی  و  خورشت  كە 
دەك��ەن كە بۆ م��اوەی نزیكەی یەك هەفتە 
تووشی  هەرگیز  كەس  هەندێك  دەمێننەوە. 
هۆكارە  ل��ەم��ەدا.  بەرپرسن  جینەكان  نابن، 
وروژێنەرەكان بۆ سەرهەڵدانی تامیسكە لەو 
كەسانەی كە ئامادەباشیان هەیە بریتین لە: 
 ،Stressسترێس یان  دەروون��ی  شەكەتی 
بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش لەبەر هەر 
نەخۆشییەك، ترس و خەونی ناخۆش)كابوس
هۆی  دەب��ێ��ت��ە  ك��ە   )Nyghtmares
راچ��ەن��ی��ن ل��ە خ����ەودا، خ��وران��دن��ی پێست، 
تاشین،  ریش  قۆڵۆنیا،  و  بۆن  بەكارهێنانی 
خۆر.  تیشكی  ئافرەت،  مانگانەی  عادەی 
سەرەتا بەر لە سەرهەڵدانی بڵۆقەكان، پێست 
سووردەبێتەوە و خورشت پەیدا دەكات، ئینجا 
دەورووبەری  لە  زیاتر  دەبن  پەیدا  بڵۆقەكان 
و  دەت��ەق��ن  بڵۆقەكان  پاشان  ل��ووت��دا،  و  لێو 
نزیكەی  پ��اش  دەب��ێ��ت،  پەیدا  قەتماخەیەك 
یەك هەفتە بە مەرجێك شوێنەكە بە بەكتریا 
ئالودە نەبێت قەتماخەكە دەوەرێت و شوێنەكە 
رەنگی  ب��ە  كەمێك  رۆژ   2-1 م���اوەی  ب��ۆ 
پاشان  و  دەمێنێتەوە  پەمەیی  ی��ان  س���وور 
تامیسكەكەدا  شوێنی  لە  ئاسەوارێك  هیچ 
مەرجێك  بە  دەرمان  هەندێك  نامێنێت.  جێ 
تامیسكەدا  س��ەره��ەڵ��دان��ی  س���ەرەت���ای  ل��ە 
كورت  نیشانەكان  م���اوەی  بەكاربهێنرێن، 
دەكەنەوە.  كەم  سووتانەوە  و  ئازار  دەكەنەوە، 
ئەسایكلۆڤیر  وەك���و  دژەڤ���ای���رۆس  كرێمی 
Acyclovir وا دەكات كە تامیسكە زووتر 
ئەسایكلۆڤیر.  دەنكی  هەوەها  بێتەوە،  چاك 
ب���ە گ��ش��ت��ی ئ���ام���ۆژگ���اری ن��اك��رێ��ت كە 
و  تێتراسایكلین  وەكو  دژەبەكتریای  كرێمی 
بهێنرێت.  بەكار  تامیسكە  بۆ  گێنتامایسین 
نەكرێت  تامیسكە  باشترە كە دەستكاری  وا 

تاكو بە بەكتریا ئالودە نەبێت. 

 Physiotherapy سروشتی  چ��ارەس��ەری 
زانستێكی بەڵگەنەویستە، بریتییە لە چارەسەركردنی 
وەكو:  فیزیایی  رێ��گ��ەی  ب��ە  نەخۆشییەك  چ��ەن��د 
مەساج،  ب��ەت��ای��ب��ەت��ی  دەس��ت��ەك��ان  ب��ەك��اره��ێ��ن��ان��ی 
وەنەوشەیی  سەرووی  تیشكی  كارەبا،  بەكارهێنانی 
چارەسەری  ئامانجی  س��وور.  ژێ��رەوەی  تیشكی  و 
سروشتی بریتییە لە گەڕاندنەوەی تەواوی جوولە و 
فرمانی ماسوڵكە و جومگەكان لەگەڵ نەهێشتنی 
ئازار بۆ ئەوەی كە نەخۆش بە زووترین كات بگەڕێتەوە 
بۆ ناو ژیانی ئاسایی خۆی. ئەنجامە كۆتاییەكان 
بەندن بە حاڵەتی نەخۆش، سروشتی تەندروستی و 
ئامادەباشی  پابەندبوون و  لیاقەی نەخۆش، ئاستی 
كە  سروشتییەی  چارەسەرە  ج��ۆرە  ئەو  بۆ  نەخۆش 
بۆی تەرخان دەكرێت. دكتۆری پسپۆری چارەسەری 
چارەسەركردندا  دانیشتنێكی  هەر  لەپاش  سروشتی 
پێشڤەچوونەكان  و  گۆڕانەكان  تێبینی  نزیكەوە  لە 
كلینیكی  پشكنینی  س���ەرەڕای  ه��ەروەه��ا  دەك���ات، 

لەوانەیە كە چەندین پشكنینی وەكو تیشك، سۆنار، 
وێنەگرتنی  ی��ان  دەم��ارەك��ان  ك��ارەب��ای��ی  هێلكاری 
ئەنجام  نەخۆش  بۆ   MRI موگناتیسی  رەنینی 
چارەسەری  لە  س��وود  كە  حاڵەتانەی  ئ��ەو  بدرێن. 
سروشتی وەردەگرن یان چارەسەری سروشتی دەبێتە 
پشت  لە:  بریتین  گشتی  چارەسەركردنی  بەشێكی 
ئازار  شەقەسەر،  و  سەرئێشە  مل،  ئ��ازاری  ئێشە، 
و  ئ��ازار  جومگەكاندا،  لە  ئەزیەتخواردن  و  زەب��ر  و 
زەبر لە ماسوڵكە و ژێ و بەستەرەكاندا، زەبر لەبەر 
پیشە یان وەرزش و ئیشی تر، پاش شكان و پاش 
شێوازەكانی  جومگەكان.  و  ئێسك  نەشتەرگەری 
تەكنیكەكانی  ل��ە:  بریتین  سروشتی  چ��ارەس��ەری 
سخبووەكان،  ج��وم��گ��ە  ج���وولان���دن���ەوەی  م��ەس��اج، 
مەشقەكانی)تأهیل( بۆ بەهێزكردنەوەی ماسوڵكەكان 
ژەنین  دەرزی  ب��ەدەن��ی،  لیاقەی  باشتركردنی  و 
ئازار،  ك��ەم��ك��ردن��ەوەی  ب��ۆ   Acupuncture

.Electrotherapy چارەسەركردن بە كارەبا


