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پاقـــــــــــــلە شەكر دوژمنی دڵە

زیـــانـەكانی پاڵــكەوتن یان خەوتن لە پاش ژەمی خـــــــــــــۆراك

فاكتەرێكی  شەكر  كە  نییە  نوێ  شتێكی  ئ��ەوە   
خراپی گەورەیە بۆ تووشبوون بە نەخۆشی دڵ، هەر 
دەكرێت.  ن��اوزەد  دڵ  دوژمنی  بە  شەكر  كە  بۆیەشە 
ئەمەش لە چەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە ئافرەتان 
پتر لە پیاوان رووب��ەڕووی نەخۆشی دڵ دەبنەوە لەو 
سافكراو  كاربۆهیدراتی  لە  زۆر  بڕێكی  كە  كاتەی 
خۆراكییەكانی  س���ەرچ���اوە  دەخ����ۆن.  ش��ەك��رەك��ان  و 
گازدارەكان،  نوشابە  ل��ە:  بریتیین  زی��ادەك��ان  شەكرە 
میوەی  شەربەتی  كرێم،  ئایس  و  ساردەمەنییەكان 
دەستكرد، قەنادی یان كاندی Candies، حەلوا، 
بۆ  ئەمریكی  ك��ۆم��ەڵ��ەی  پ��اق�لاوە.  و  كێك  ن��وق��ڵ، 
زیادەكان  شەكرە  كە  باشە  پێی  دڵ  نەخۆشییەكانی 
5%ی  تەنیا  پێگەیشتووان  بۆ  رۆژان��ەدا  خۆراكی  لە 
كالۆری رۆژانە پێكبێنن كە دەكاتە نزیكەی 25 گرام 

ژەمێكی  پ��اش  بەتایبەتی  خ���واردن  پ��اش 
ئەندامی  كۆ  بۆ  دەب��ات  لێشاو  خوێن  گ��ەورە 
مەبەستی  ب��ە  ڕیخۆڵە  و  گ��ەدە  ی��ان  ه��ەرس 
ئەمەش  كە  خۆراكیەكان  م��اددە  هەڵمژینی 

بە  م��رۆڤ هەست  وادەك����ات 
حەزی  ب��ك��ات  ب�����ورژان 

بچێتە پاڵكەوتن، 
ب�������ۆی�������ە 
لێك  گە
س  كە

لەپاش خواردندا ڕاستەوخۆ پاڵدەكەون یان ماوەیەك 
پاڵكەوتن  دەخ���ەون.  خ���واردن  ژەمێكی  لەپاش 
قورسدا  خۆراكی  ژەمێكی  لەپاش  راستەوخۆ 
یەكێكە لە هۆكارەكانی زیادبوونی كێشی لەش 
ق����ەڵ����ەوی.  و 

ن��ووس��ت��ن��ی��ش زوو ل��ەپ��اش ژەم��ێ��ك��ی خ���واردن 
كێشەی  گەلێك  پەیدابوونی  ئەگەری  دەبێتە 
گەدە  ناڕەحەتی  قەڵەوبوون،  وەكو:  تەندروستی 
و ڕیخۆڵە بە شێوەی سك ئێشە و كۆبوونەوەی 
ناوپەنچك  دڵەكزێ، قۆڕی  و  ریخۆڵە  لە  گاز 
Hiatus hernia، هەروەها پاش هەڵستان 
بێهێزی گشتی و  بە  لەخەو ئەو كەسە هەست 
لەگەڵ هەستكردن  دەك��ات  داه��زران  لەش 
پەستییەك  یان  دڵتەنگییەك  جۆرە  بە 
كە پێی دەووترێت پەستی نووستن، 

بۆیە وا باشترە كە لەپاش 

یان 6 كەوچكی كوپ. هەروەها ئەمەش سەلمێنراوە 
كە بڕی زیاتر لە شەكرە زیادەكان لە خۆراكدا دەبێتە 
 HDL ئاستی كۆلیستیرۆلی باش هۆی دابەزینی 
سییانییەكان  گلیسریدە  چ��ەوری  ب��ەرزب��وون��ەوەی  و 
Triglycerides لە خوێندا. جگە لەمانە، زیاد 
خواردنی شەكر و شیرینی رۆڵی هەیە لە زیادبوونی 
كێشی لەش و قەڵەویدا كە ئەمەش بە دەوری خۆی 
دەكات،  پتر  دڵ  نەخۆشی  بە  تووشبوون  ئ��ەگ��ەری 
شەكرەش  نەخۆشی  بە  تووشبوون  ئەگەری  هەروەها 
زیاد دەكات كە ئەویش وەكو ئاڵۆزییەك نەخۆشی دڵ 
 Added sugars پەیدا دەكات. شەكرە زیادەكان
پیشەسازی  لە  ناوزەد دەكرێن كە  بە كالۆری شیرین 
زیادكردنی  بۆ زیادكردنی چێژ و  بەكاردێن  خۆراكدا 

خواست لە لایەن كڕیارەوە.

 پاقلە Fava Beans پێكهاتووە لە 
ئاو، پرۆتین، چەوری، كاربۆهیدرات، ریشاڵ، 
كالسیۆم، ئاسن، سولفەر، ڤیتامینB. پاقلە 
زیاتر  رووەك��ی  بەرووبوومێكی  هەموو  لە 
پرۆتینی تێدایە، پرۆتینیش زۆر گرنگە لە 
بینای لەش و گەشەكردندا. خواردنی پاقلە 
ماسوڵكە  خاوكردنەوەی  بۆ  هەیە  سوودی 
گرژبووەكان كە دەبنە هۆی ئازار، هەروەها 
وەردەگیرێت.  لێ  س��وودی  ئێشە  پشت  بۆ 
پاقلە كاریگەری لەسەر دەزگای میزەڕۆدا 
هەیە بە شێوەی هاندانی گورچیلەكان بۆ 
زیاتر پاڵاوتنی میز. خواردنی پاقلە یەكێكە 
سافكردنەوەی  ب��ۆ  ك��ە  رێ��گ��ای��ان��ەی  ل��ەو 

هەیە.  س��وودی  لەكە  ی��ان  پەڵە  لە  پێست 
پاقلەدایە،  لە  كە   B ڤیتامین  ب��ڕەی  ئەو 
و  دەم��ار  دەزگ���ای  پاراستنی  بۆ  گرنگە 
لە  وزە  بەدەستهێنانی  ك��رداری  لە  گرنگە 
خواردنی  ل��ەپ��اش  ك��ەس  هەندێك  ل��ەش��دا. 
دەبن،  هەستەوەری  جۆرێك  تووشی  پاقلە 
لەلەشدا  ئەنزیمێكیان  ج��ۆرە  كە  ئ��ەوان��ەی 
گرفتی  ت��ووش��ی  پاقلە  خ��واردن��ی  ك��ەم��ە 
تەندروستییان دەكات بە شێوەی كەمخوێنی 
بەڵام  دەبینرێت،  منداڵاندا  لە  تایبەتی  بە 
وەكو باسكرا مەرج نییە كە هەموو كەسێك 
ل��ەپ��اش خ��واردن��ی پ��اق��ل��ەدا دوچ���اری ئەم 

گرفتە بێتەوە.
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بەهای خۆراكی شۆربەی نیسك

150 كالۆری

150 كالۆری

100 كالۆری

200 كالۆری

300 كالۆری

180 كالۆری

50 كالۆری

120 كالۆری

350 كالۆری

100 كالۆری

قاپێك شۆربەی سەوزە بێ زەیت

وزەجۆری خۆراك

قاپێك شۆربەی نیسك

قاپێك شۆربەی بە شەعریە و ماجی

قاپێك سەڵاتە بێ زەیت

قاپێك سەڵاتە بە یەك كەوچك زەیت

یەك قاپی مام ناوەندی تەپوولە

یەك سەندەویچ شاورمە یان گەس

یەك سەندەویچ هەمبرگر

یەك سەندەویچ فەلافل

یەك كەوچكی گەورە زەیتی زەیتون

پاقـــــــــــــلە 

زیـــانـەكانی پاڵــكەوتن یان خەوتن لە پاش ژەمی خـــــــــــــۆراك
پاڵنەكەویت،  زۆر  م��اوی��ەك��ی  ب��ۆ  خ��واردن��دا 
باشتریشە ئەگەر جووڵەی سادە ئەنجام بدەیت 
وەك���و رۆی��ش��ت��ن ی��ان ئ��ەن��ج��ام��دان��ی چالاكی 
بەدەنی سادە، ئەمە بەتایبەتی سوودبەخشە بۆ 
لە  رێگرتن  مەبەستی  بە  شەكرە  نەخۆشانی 
بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن، هەروەها 
پێویستە كە ماوەی نێوان ژەمی ڕۆژووشكاندن 
كەمتر  كاتژمێر   2 ل��ە  هەرگیز  نووستن  و 

نەبێت. 

 پاقلە Fava Beans پێكهاتووە لە 
ئاو، پرۆتین، چەوری، كاربۆهیدرات، ریشاڵ، 
كالسیۆم، ئاسن، سولفەر، ڤیتامینB. پاقلە 
زیاتر  رووەك��ی  بەرووبوومێكی  هەموو  لە 
پرۆتینی تێدایە، پرۆتینیش زۆر گرنگە لە 
بینای لەش و گەشەكردندا. خواردنی پاقلە 
ماسوڵكە  خاوكردنەوەی  بۆ  هەیە  سوودی 
گرژبووەكان كە دەبنە هۆی ئازار، هەروەها 
وەردەگیرێت.  لێ  س��وودی  ئێشە  پشت  بۆ 
پاقلە كاریگەری لەسەر دەزگای میزەڕۆدا 
هەیە بە شێوەی هاندانی گورچیلەكان بۆ 
زیاتر پاڵاوتنی میز. خواردنی پاقلە یەكێكە 
سافكردنەوەی  ب��ۆ  ك��ە  رێ��گ��ای��ان��ەی  ل��ەو 

هەیە.  س��وودی  لەكە  ی��ان  پەڵە  لە  پێست 
پاقلەدایە،  لە  كە   B ڤیتامین  ب��ڕەی  ئەو 
و  دەم��ار  دەزگ���ای  پاراستنی  بۆ  گرنگە 
لە  وزە  بەدەستهێنانی  ك��رداری  لە  گرنگە 
خواردنی  ل��ەپ��اش  ك��ەس  هەندێك  ل��ەش��دا. 
دەبن،  هەستەوەری  جۆرێك  تووشی  پاقلە 
لەلەشدا  ئەنزیمێكیان  ج��ۆرە  كە  ئ��ەوان��ەی 
گرفتی  ت��ووش��ی  پاقلە  خ��واردن��ی  ك��ەم��ە 
تەندروستییان دەكات بە شێوەی كەمخوێنی 
بەڵام  دەبینرێت،  منداڵاندا  لە  تایبەتی  بە 
وەكو باسكرا مەرج نییە كە هەموو كەسێك 
ل��ەپ��اش خ��واردن��ی پ��اق��ل��ەدا دوچ���اری ئەم 

گرفتە بێتەوە.

 نیسك Lentils س��ەرەڕای ئەوەی كە 
خۆراكێكی سووكە و خێرا ئامادە دەكرێت و 
هەرسكرنی ئاسانە، سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە 
بە كانزای ئاسن. كانزای ئاسن Iron زۆر 
بۆ دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی  گرنگە 
گرنگی  پێكهاتووێكی  چ��ون��ك��ە  خ��وێ��ن، 
فرمانی  بە  هەڵدەستێت  كە  هیمۆگلۆبینە 
گواستنەوەی گازی ئۆكسجین لە سییەكانەوە 
خۆراكدا  لە  ئاسن  كەمی  لەش،  هەموو  بۆ 
دەبێتە هۆی كەمخوێنی. دەتوانرێ كە نیسك 
لەگەڵ زۆر جۆری خۆراكدا تێكەڵ بكرێت و 
چێژیان خۆشتر بكات، بەڵام زیاتر بە شۆربە 
دەخورێت. نیسك لە هەر چوار وەرزی ساڵدا 
هەیە، لە رووی بەهای خۆراكییەوە شۆربای 
سەوز  نیسكی  شۆربای  ی��ان  زەرد  نیسكی 
نیسك،  هەروەها  نییە.  جیاوازییەكیان  هیچ 
سەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشاڵ Fiber كە 

ئاستی كۆلیستیرۆل دادەبەزێنێت و قۆڵۆن لە 
نیسك  لەمانە،  جگە  دەپارێزێت.  نەخۆشی 
نیسك  رێ��ك��دەخ��ات.  خوێن  شەكری  ئاستی 
گرنگی  ك��ان��زای  چەندین  ئاسن،  لە  جگە 
 B تری تێدایە لەگەڵ دوو جۆری ڤیتامین
و رێژەیەكی باشی پرۆتین، لە هەمان كاتدا 
چەوری  ئەگەر  تێدانییە  چەوریشی  هیچ 
هەیە  بەرچاوی  رۆڵێكی  نیسك  تێنەكرێت. 
بەوەی  دڵ،  نەخۆشی  ل��ە  خۆپاراستن  ب��ۆ 
و  مەگنسیۆم  كانزای  نیسك  شۆربای  كە 
فۆلێتی تێدایە كە ئەم رۆڵە گرنگەیان هەیە. 
نیسك، جگە لە سوودەكانی بۆ كۆئەندامی 
هەرس و دڵ، وزەیەكی درەنگ و لەسەرخۆ 
ئاڵۆزی  كاربۆهیدراتی  كە  ب��ەوەی  دەدات 
رێكدەخات  خوێن  شەكری  ئاستی  و  تێدایە 
بۆیە سوودبەخشە بۆ تووشبووان بە نەخۆشی 

شەكرە. 
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لەول������ەب دەزگایەكی بچووكی 
 T پلاس������تیكییە لە ش������ێوەی پیتی

كاریگەرە  رێگایەكی  ئینگلیزیدای������ە، 
بۆ رێگرتن لە دووگیانی راس������تەوخۆ لەناو 

لەسەر منداڵدان������دا IUD، تەنیا دكتۆری پس������پۆری ئافرەتان  بڕیار 
بەكارهێنانی دەدات. بەگشتی لەولەبە كلاس������یكییەكان كاریگەرن بۆ رێكخستی 
دووگیانی، بەڵام هەندێك زیانی لابەلا لەخۆدەگرن بە شێوەی زیادبوونی قەبارەی 
خوێ������ن و درێژتربوون������ی رۆژەكانی خولی مانگانەی ئافرەت ك������ە بە گەورەترین 
هۆكاری كەمخوێنی لە ئافرەتان دادەنرێت. بۆ كەمكردنەوەی یان نەهێش������تنی ئەم 
زیان������ە لابەلایانە، لەولەبی هۆرمۆنی Hormonal Loop بەكاردەهێنرێت لە 
ش������وێنی لەولەبە تەقلیدییەكاندا، ئەم لەولەبە بە ش������ێوەیەكی رێك بڕێكی كەم لە 
هۆرمۆن دەردەدات. لەولەب لە كاتێكی دیاریكراودا لەلایەن پزیش������كی ئافرەتانەوە 
دەخرێت������ە ناو منداڵدان بەبێ پێویس������تی بە بەنجك������ردن، هەروەها دەكرێت لەولەب 
لەكاتی پێویست بە ئاس������انی بەبێ ئازار لاببرێت. دەكرێ لەولەبی هۆڕمۆنی بۆ 
ماوەی پێنج س������اڵ بۆ رێگرتن لە دووگیانی بەكاربهێنرێت، هەروەها س������ەلامەتە 
بۆ ئافرەتان لەكاتی ش������یردانی سروشتیدا. زیانە لابەلاكانی بەكارهێنانی لەولەبی 
هۆرمۆنی بریتین لە: بینینی چەند دڵۆپێك خوێن یان خوێنبەربوونێكی س������ادە لە 
م������اوەی 3-6 مانگ لە دانانی لەولەبەكە پاش������ان لەخۆیەوە نامێنێت، لە هەندێك 
حاڵەتدا كە رێژەكەیان پتر نییە لە 10% س������اڵێك لەپاش دانانی لەولەبی هۆرمۆنی 
خولی مانگانە بە ش������ێوەیەكی كاتی دەوەس������تێت و بەلابردن������ی لەولەبەكە خولی 

مانگانە زوو دەگەڕێتەوە سروشتی جارانی. 

ئازاری شان و مل
  ئازار لە ش������ان و مل������دا حاڵەتێكی باوە لە 
گەنج و پیرەكان������دا. مل لە 7 بڕبڕە پێكهاتووە، 
پەتكە دەمار بە ناویاندا گوزەر دەكات، لە نێوان 

دیس������كی كڕكڕاگەیی  بڕبڕەكان������دا 
بەهێ������ز هەیە و ل������ە نزیكیاندا 

بەو  بەم لاو  دەمارەكانی مل 
لا بڵاودەبن������ەوە، هەروەها 

 ، ن كا لكە س������و ما

خوێنب������ەر و خوێنهێنەرەكان، گلاندە لیمفاوییەكان، 
گلان������دی دەرەق������ی، س������وورێنچك، قوڕقوڕاگە، 
بۆڕی������ی هەوا كەوتوونەتە ناوچەی ش������ان و مل. 
نەخۆش������ی ل������ە ه������ەر یەكێ������ك لەم 
پێكهات������ەدا دەبێت������ە ئەگ������ەری 
ئازار، ب������ۆ نموونە گرژبوونی 
ماس������وڵكەكانی مل، زەبری 
دەرەكی، خزینی دیس������كی 
مل،  بڕبڕەكان������ی  نێ������وان 
فشار لەس������ەر دەمارەكانی 
م������ل باوترین ه������ۆكارن بۆ 
لەوانەیە  ئازاری شان و مل. 
ئەنجامی  لە  تریش  نیشانەی  كە 
ئەم نەخۆشییانەی شان و مل سەرهەڵبدەن 
وەكو س������ڕبوون یان تەزینی لە ناوچەی مل و 
قۆڵ و باس������كدا، گرفت لە قووتدانی خۆراك، 
سەرسووڕان، هەس������تكردن بە سووكبوونی 
 .Lightheadedness س������ەر 
بۆ دەستنیش������انكردنی ئازاری ش������ان 

و م������ل، جگە لە پش������كنینی كلینیكی لەلایەن 
دكت������ۆر، چەندی������ن پش������كنینی وێنەگرتن بە 
تیش������كی ئێكس، س������ی تی س������كان، سكانی 
ئێس������ك Bone scan، وێنەگرتنی رەنینی 
موگناتیس������ی MRI، پش������كنینی فرمان������ی 
دەم������ارەكان NCV و نەخش������ەی كارەبای������ی 
بۆ   Electromyography ماسوڵكەكان
نەخۆش ئەنجام دەدرێن. جگ������ە لە دۆزینەوە و 
چارەس������ەركردنی هۆكاری ئازاری شان و مل، 
پێویس������تە كە هەندێك هەنگاوی سادە لەلایەن 
نەخۆش پەیڕەو بكرێن وەكو: حەسانەوە، دانانی 
كەمادەی گەرم یان كەمادەی سارد یان كیسی 
 ،Collar بەفر، دانانی یاخەی پزیشكی نەرم
هەروەها چارەسەری سروشتی بە شێوەی مەساج 
یان راكێش������ان Traction، دەرزی خۆجێیی 
كۆرتیزۆن، كرێمی سڕكەری خۆجێیی، دەرمانی 
خاوك������ەرەوەی ماس������وڵكە، دەرمان������ی دژەئازار 
ب������ۆ كەمكردنەوەی  هەنگاوی پزیش������كی ترن 

ئازار. 

بوونی هەر نەخۆش������یەك لە پوكدا Gumsئەگەر چارەس������ەرنەكرێت دەبێتە 
هۆی كلۆربوونی ددان و لەدەس������تدانی ددان. نیشانەكانی نەخۆشی پوك بریتین 
لە: ئازار لە پوك یان لە دداندا، س������ووربوونەوەی پ������وك، خوێنبەربوون لە پوك، 
هەڵكش������انی پوك، سستبوون یان لەقینی ددانەكان Loose teeth. بە پێنج 
هەنگاوی ئاس������ان دەتوانیت كە پوكت لە نەخۆشی بپارێزیت: یەكەم، شووشتنی 
ددانەكان و بەكارهێنانی داوی ددان Floss و مەساجكردنی پوك، ئەمانە هیچ 
ئەلتەرناتیڤێكیان نییە بۆ پاراس������تنی ددان و پوك. دووەم، لەپاش مەساجكردنی 
پوك، ددانەكان بە نەرمی لەسەر یەكتر دابنێ وەكو گازگرتنێكی سووك، ئەمە 
30 جار رۆژانە دوو جار ئەنجام بدە بە مەبەس������تی باشكردنی لێشاوی خوێن بۆ 
پوك. سێیەم، غەرغەرە بۆ دەم ئەنجام بدە بە شلەیەكی ئاو لەگەڵ سۆدای كێك 
یان خوێ و ئاوێكی س������ووك و ش������لەتێن لەپاش هەر ددان شووشتنێك. چوارەم، 
خۆراكت هاوس������ەنگ و جۆراوجۆر بكە و دووربكەوە لە ش������یرینی و ترشیات. 
پێنجەم، خۆت بپارێزە لە بەد هەرس������ی و هانی هەرس������كردنی خۆراكت بدە بە 
رێگای جوینێكی باش������ی خۆراك و دووركەوتنەوە لە س������ترێس و تووڕەبوون كە 

كاریگەری خراپ دەكەنە سەر كرداری هەرسكردنی خۆراك. 
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ل������ە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە تەنیا %35 خەڵك بە رێكی وەرزش 
دەك������ەن، هەروەها نزیكەی %65 ی خەڵك وەرزش������ێكی تەواو ئەنجام 
نادەن كە پێویستە بۆ تەندروستی. سوودەكانی چالاكیی فیزیكی یان 
مەشقی بەدەنی Physical exercise بریتین لە: هێشتنەوەی 

كێشی لەش������ی تەندروستییانە و خۆپاراستن لە 
زیادبوون������ی كێش و قەڵەوی، كەمكردنەوەی 
ئەگەر و ریسكی تووشبوون بە نەخۆشی دڵ 
بە دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ 
لە خوێندا، مرۆڤ دەپارێزێت لە تووشبوون 
بە بەرزبوونەوی پەستانی خوێن، گرنگترین 
هەنگاوە بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشی شەكرە، 

تۆنی  و  توان������ا  بەهێزكردنی  هەروەه������ا 
ماسوڵكەكان، سووككردن و بەلاوەنانی 

س������ترێس و ش������ەكەتی دەروونی، 
جوانتركردنی ش������ێوەی لەش، 

ئێسكەكان  پاراس������تنی 
پوكان������ەوە،  ل������ە 
ن������ەوەی  د بەرزكر
ئاستی وزەی لەش 

بەگشتی، بەرەوپێشبردنی تەندروستی كۆئەندامی هەرس، زیادكردنی 
هەستكردن بە خۆشیی و كۆمەڵایەتیبوون، زیادبوونی ورە Will و باوەڕ 

بەخۆبوون.

وەرزشكردن بۆچی؟

نەخۆشی دڵHeart disease بەوە ناسراوە كە نەخۆشییەكی پیاوانە، چونكە زیاتر دوچاری 
پیاوەكان دەبێتەوە، بەڵام بەم دواییە لەبەر زیادبوونی هۆكارە هاندەرەكان و ریسكەكان نەخۆشی دڵ 
لە ئافرەتدا لە زیادبووندایە، بۆ نموونە زیادبوونی گوشار و سترێسەكانی ژیان، جگەرەكێشان، 
قەڵەوی، كەمی جووڵە و مەشقی بەدەنی، جۆری خۆراك هۆكاری هاندەرن. ئافرەت لە پاش 
تەمەنی وەس������تانی یەكجارەكی عادە Menopause بە هەمان رێژەی پیاوان ئەگەری 
تووشبوونی بە نەخۆش������ی دڵ لێدەكرێت لەبەر كەمبوونەوەیەكی توندی هۆرمۆنەكانی مێیینە 
 .Estrogen پاش پوكانەوە و پەككەوتنی هێلكەدانەكان بۆ دەردانی هۆرمۆنی ئیسترۆجین
نەخۆشی رەقبوونی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ Corornary heart disease باوترین 
نەخۆش������ی دڵە لەم تەمەنەدا كە حاڵەتێكی درێژخایەنە و بریتییە لە تەس������كبوونەوەی یەكێك یان 
پتر لەم خوێنبەرانەی دڵ، ئەمەش دەبێتە ئەگەری كەمبوونەوەی لێش������اوی خوێن بۆ ماسولكەی 
دڵ. نەخۆش������ی خوێنبەرەكانی دڵ لە ئافرەتدا لەوانەیە كە چەندین س������اڵ بێ نیشانە بێت و ئافرەت 
دركی پێ نەكات تەنیا لەو كاتەدا دەستنیش������ان بكرێت كە لەبەر هەر هۆیەك پش������كنینی لە لایەن دكتۆر 

بۆ ئەنجام بدرێت. 

نەخۆشی 
دڵ لە ئافرەتدا


