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 ماس������ت Yogurt پرۆتی������ن و ڤیتامینەكانی A و B و D و 
چەندین خوێی كانزایی س������وودبەخش لەخۆدەگرێت بەتایبەتی كالسیۆم. 

ماست بەرگری لەش بەهێز دەكات و هانی سووڕی خوێن دەدات. لێكۆڵینەوەكان جەخت لەسەر سوودەكانی 
ماست بۆ كۆئەندامی هەرس دەكەنەوە بەتایبەتی بۆ منداڵان، ئەمەش بەڕێگای چالاككردنەوەی بەكتریا 
سوودبەخش������ەكانی ناو ڕیخۆڵە. ئەم بەكتریایە ڕێگرە لەڕوودانی سكچوون و ڕوودانی هەستیاری بەرانبەر 
بەچەن������د جۆرێكی خۆراك و هەوێنبوون و تێكچوونی خۆراك لەن������او ڕیخۆڵەدا لەگەڵ یارمەتیدانی لەش 
بۆ دروس������تكردنی ڤیتامین K. بەكتریای ناو ماست ڕۆڵێكی بەرچاوی هەیە لەڕێكخستن و خاوبوونەوەی 
كۆڵۆندا، هەر بۆیە ماست سوودبەخشە بۆ تووشوبووان بەگرژبوونی قۆڵۆن، هەروەها بۆ هاندانی كرداری 
هەرسكردن لەتووشبووان بە بەدهەرسی Dyspepsia. شەكری لاكتۆز كە لەماستدایە پاش گەیشتنی 
بەگەدە شیدەبێتەوە بۆ شەكری گلوكۆز كە سەرچاوەی سەرەكی وزەیە بۆ خانەكانی مێشك، بۆیە 

ئەو منداڵانەی كە ڕۆژانە كوپێك ماس������ت دەخۆن توانای خوێندن و تەركیزیان لەقوتابخانەدا 
باش������تر دەبێت. ماس������ت ماددەی ئینتەرفیرۆن Interferone لەخۆدەگرێت كە دژی 

ڤایرۆس������ەكان و نەخۆش������ییەكانی جگەر كاریگەری هەیە لەگەڵ نزیكەی 7 
ماددەی دیكە كە دژی ئەو میكرۆبە زیانبەخش������انە كاردەكەن كە 

دوچاری كۆئەندامی هەرس دەبنەوە. 

ماست
 بۆ گرژبوونی قۆڵۆن

  كوپێك برنجی بەسمەتی 205 كالۆری 
وزە،44.5 گرام كاربۆهیدرات،4.2 پرۆتین 
برنج  و0.44 چ������ەوری لەخۆدەگرێ������ت. 
Rice سەرچاوەیەكی هەرزان و باشە بۆ 
بۆیە  نیشاستە،  بەشێوەی  كاربۆهیدرات 
خۆراكی س������ەرەكی زۆربەی ژەمەكانە 
لەسەرتاسەری جیهاندا. برنجی بەسمەتی 
كانزایەكانی  بۆ  باش������ە  سەرچاوەیەكی 
ئاسن، سیلینیۆم، مەگنسیۆم، مەنگەنیز، 
 .B6 ،B3 ،B2 ،B1 هەروەها ڤیتامینەكانی
برنجی بەسمەتی بەسپیكردن و لابردنی 
توێكڵەك������ەی Bran زۆربەی ئەم ماددە 
سوودبەخش������انە لادەبرێن بۆ ئەوەی كە 
بەئاس������انی و بەخێرایی بكوڵێت، لەبەر 
ئەم س������پیكردنە یەك كوپ برنج تەنیا 1 
گرام ڕیشاڵ لەخۆدەگرێت لەوكاتەی كە 
1 كوپ برنجی بەسمەتی سپینەكراو یان 
 Brown rice برنجی بەس������مەتی قاوەیی
نزیكەی 3 گرام ڕیش������اڵ لەخۆدەگرێت. 
برنجی قاوەیی ڕۆڵی هەیە بۆ دابەزاندنی 
چەوری لەجۆری گلیسریدە سیانییەكان 
بەڕێژەی   LDL خراپ  كۆلیستیرۆلی  و 
70%. لەچەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە 
خواردنی برنج������ی قاوەیی دەبێتە هۆی 
خوێن،  ش������ەكری  ئاستی  جێگیربوونی 
شەكرەی  بەنەخۆشی  لەتووش������بووانیش 
جۆری دووەمدا، برنجی قاوەیی ئاستی 
بەرزی ش������ەكری خوێ������ن دادەبەزێنێت. 
برنجی قاوەیی ڕۆڵی هەیە بۆ خۆپارستن 
لەتووشبوون بەچەندین جۆری شێرپەنجە 
پەنكریاس،  ش������ێرپەنجەی  بەتایبەت������ی 
بەنەخۆشییەكانی  لەتووشبوون  هەروەها 

كۆئەندامی دڵ و سووڕان.

برنجی بەسمەتی

بەهای خۆراكی كوارگ
ك������وارگ Mushroom ڕۆڵ������ی هەی������ە بۆ 
خۆپاراستن لەچەندین نەخۆشی و هەوكردنەكان، 
ئەمینییەكان)پرۆتین(،  لەترش������ە  پڕە  كوارگ 
م������اددەی  كانزای������ەكان،  ڤییتامین������ەكان، 
كوارگ  دژەئۆكسانەكان.  ماددە  دژەمیكرۆب، 
هیچ كۆلیس������تیرۆلی تێدا نییە، بڕێكی كەمی 
چەوری و كاربۆهیدراتی تێدایە بە بەراوردكردن 
لەگ������ەڵ ئەو ڕێ������ژە بەرزەی ڕیش������اڵ و چەند 
ئەنزیمێك كە ڕۆڵیان هەیە بۆ دابەزاندنی ئاستی 
كۆلیستیرۆل لە لەشدا. سوودە تەندروستییەكانی 
تری خواردنی كوارگ بریتین لە: خۆپاراستن 
و  پرۆس������تات  بەش������ێرپەنجەی  لەتووش������بوون 
ش������ێرپەنجەی مەمك بەوەی كە ماددەی بیتا 
گل������وكان B-Glucans لەخۆدەگرێت كە ڕۆڵی 
هەیە لەكپكردن������ی كاریگەرییەكانی هۆرمۆنی 

مەمك  شانەكانی  لەسەر  ئیسترۆجین 
لەئافرەت������دا بەتایبەتی لەپاش 

تەمەنی وەس������تانی 
یەكجارەكی عادە، 

ن������ی  ا ند ها

فرمانەكان������ی جگەر و پەنكری������اس لەدەردانی 
هۆرمۆنی ئینس������ولین و جێگیربوونی ئاستی 
شەكری خوێن، بۆیە كوارگ خۆراكێكی گونجاوە 
بۆ نەخۆشانی شەكرە، ماددە دژەئۆكسانەكان و 
ڤییتامینەكانی A، C و كۆمەڵە ڤیتامینەكانی 
B كە پێكهاتە گرنگەكانی كوارگ پێكدێنن و 
سس������تمی بەرگی لەش بەهێز دەكەن لەبەرانبەر 
میك������رۆب و هەوكردنەكان������دا، پرۆتینەكان������ی 
كوارگ ڕۆڵیان هەیە لەكەمكردنەوەی چەوری 
لەش و بینای بارس������تایی ماس������ولكەكاندا كە 
دەرنج������ام دەبێتە هۆی كۆنترۆلكردنی كێش������ی 
لەش. كوارگ تاكە خۆراكی ڕووەكییە لەپاش 
زەیتی جگەری نەهەنگ كە ڕێژەیەكی بەرزی 
ڤیتامین D لەخۆدەگرێت، هەرورەها ڕێژەیەكی 
باش لەكانزاكانی كالس������یۆم و ئاس������ن كۆپەر 
و پۆتاس������یۆمی تێدای������ە، ئەمە جگ������ە لەڕێژە 
بەرزەكەی كانزای سیلینیۆم كە ڕۆڵی هەیە 
لەپاراستنی تەندروستی ئێسك و 

ددان و قژدا.
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ڤیتامین B7 كە ناس������راوە بە بایۆتی������ن Biotin لەگروپی ئەو ڤیتامینانەیە كە لەئاودا 
دەتوێتەوە، ڕۆڵی بەرچاوی هەیە لەكرداری زیندەپاڵدا)میتابۆلیزم(. ئەم ڤیتامینە كە یەكێكە 
لەكۆمەڵەی ڤیتامینB وەكو فاكتەرێكی هان������دەر بۆ چەندین كارلێكی ئەنزیمی كاردەكات، 
هەروەها ڕۆڵێكی گرنگی هەیە بۆ ڕێكخس������تنی ئاستی شەكری خوێن، بۆیە سوودی زۆری 
هەیە بۆ كەس������انی تووشبوو بەنەخۆشی شەكرە. جگە لەمانە، ئەم ڤیتامینە سوودی هەیە بۆ 
پاراس������تنی تەندروستی قژ و نینۆكەكان و پاراس������تنی كۆرپە لەتووشبوون بەهەندێك جۆری 
س������ەقەتی زگماكی. سەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین B7 بریتین لە: جۆ، گەنمەشامی، 
زەردێنەی هێلكە، ش������یر، پاقلەی سۆیا، میوەی ئاڤۆكادۆ، گەنم، برۆكۆلی، قەرنابیت، 
پەنیر، مریش������ك، ماس������ی، پاقلەمەنییەكان، كوارگ، كاكڵەكانی گوێز و باوی و 

كازو، پەتات������ە، س������پێناغ. كەمی ڤیتامین B7 لەخۆراك و لە لەش������دا دەبێتە 
ئەگەری گرفت لەپێست و لوولەكانی هەرس و كۆئەندامی دەماردا. 

پێویستی ڕۆژانەی ڤییتامین B7 بۆ پێگەیشتووان نزیكەی 
50 مایكرۆ گرامە.

گرنگی ڤیتامین
 B7 لە خۆراكدا

بینایە  بلۆك������ی   Proteins پرۆتی������ن 
بۆ هەموو فرمانەكان������ی لەش. مرۆڤی 
پێگەیش������توو بۆ هەر 10 كیلۆگرام كێشی 
لەش ڕۆژانە پێویستی بە8 گرام پرۆتین 
هەی������ە. ئەگەرچی گۆش������ت باش������ترین 
س������ەرچاوەی پرۆتین������ە، ب������ەڵام دەكرێ 
خۆراك������ی تر وەكو س������ەرچاوەی پرۆتین 
لەجیاتی گۆشت سوودیان لێ وەربگیرێت. 
ئاژەڵی  پرۆتینی  لەڕابردوودا  ئەگەرچی 
بەپرۆتینی كلاس������ی یەك������ەم و پرۆتینی 
ڕووەكی بەپرۆتینی كلاسی دووەم ناودەبران، 
بەڵام ئێس������تا ئەم زاراوانە بەكارناهێنرێن، 
چونكە گەلێك خۆراك������ی ڕووەكی وەكو 
گۆش������ت پرۆتینی گرنگ لەخۆدەگرن، 
 Soy لەسەروویانەوە پاقلەی سۆیا. سۆیا
و بەرهەمەكانی نزیكەی هەموو ترش������ە 
ئەمینە گرنگ������ەكان لەخۆدەگرێت. نۆك 
و فاس������ولیا و پاقلەمەنییەكان ڕێژەیەكی 
بەرزی پرۆتینیان تێدایە، بۆ نموونە یەك 
كوپ نۆك نزیكەی 8 گ������رام پرۆتین و 
یەك كوپ فاس������ولیا یان پاقلەمەنییەكان 
نزیكەی 12-20 گرام پرۆتین لەخۆدەگرن. 
كاكڵەكان Nuts و تۆوەكان Seeds جگە 
لەڤیتامین E و چەندین ماددەی گرنگ، 
ڕێژەیەكی باشی پرۆتینیش لەخۆدەگرن، 
100 گرام گوێز یان ب������اوی نزیكەی 20 
گرام پرۆتینیان تێدایە، 100 گرام تۆوی 
گوڵەب������ەڕۆژە نزیكەی 27 گرام پرۆتینی 
پرۆتینە  سەرچاوەیەكی  هێلكەش  تێدایە. 
لەخۆراكی ڕۆژانەدا، یەك هێلكە پتر لە6 
گرام پرۆتینی تێدایە ك������ە نزیكەی 3.6 

گرام تەنیا لەسپێنەكەیدایە.

كام خۆراك 
لەجیاتی گۆشت؟

شۆربای نۆك
ش������ۆربای  وەكو  س������ووكی   ژەمێكی 
ن������ۆك Chickpea soup زۆر گونجاوە بۆ 
ڕۆژێكی سارد. س������وپی نۆك بەشێكی 
گرنگ������ە لەخۆراكی هاوس������ەنگ. ڕێژە 
بەرزەكەی ڕیشاڵ لەسوپی نۆكدا ڕۆڵی 
هەیە لەدابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خوێن������دا، هەورەه������ا كۆئەندامی هەرس 
یارمەت������ی  و  دەپارێزێ������ت  لەقەب������زی 
خوێن  ش������ەكری  ئاس������تی  جێگیربوونی 
دەدات كە ئەمەش هەنگاوێكی كاریگەرە 
بۆ خۆپاراس������تن لەتووشبوون بەنەخۆشی 
ڕۆژانە  پێگەیش������توو  مرۆڤی  ش������ەكرە، 

گرام  ب������ە38-25  پێویس������تی 

ڕیش������اڵ هەیە. خواردنی شۆربای نۆك 
كێشی  كۆنترۆڵكردنی  بۆ  سوودبەخش������ە 
لەش بەوەی كە وزەیەكی كەم و ماددەی 
خۆراك������ی گرنگ������ی تێدایە. ش������ۆربای 
نۆك س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ كانزایەكان 
بەتایبەتی مەگنس������یۆم و پۆتاسیۆم كە 
ڕۆڵیان هەیە بۆ كۆنترۆڵكردنی پەستانی 
خوێن، بۆ نموونە كوپێك ش������ۆربای نۆك 
نزیك������ەی 35 ملگم مەگنس������یۆم و 400 
ملگم پۆتاس������یۆم لەخۆدەگرێت لەگەڵ 2 
ملگم ئاس������ن. جگە لەمانە، سوپی نۆك 
ئەگەری تووش������بوون بەنەخۆشی دڵ كەم 

دەكاتەوە.    
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زیانە تەندروستییەكانی كەفشی پاژنە بەرز
  هەم������وو ئافرەتێ������ك ح������ەز لەجۆرێك كەفش دەكات كە جی������اواز بێت لەڕەنگ و دیزاین و بەرزی پاش������نەكەی. 
بەگش������تی كەفشی پاش������نە بەرز High heel shoes لەزۆربەی ئافرەتان و لەهەموو تەمەنێكدا زیاتر لەكەفشی 
فلات پەسەند دەكرێت. باوترین كێشەی تەندروستی پەیوەست بە بەكارهێنانی كەفشی پاشنە بەرز بۆ ماوەیەكی زۆر 
بریتین لەئازاری نێك و ئازاری پێ لەبەر ئەوەی كە لەكاتی ڕۆیش������تن بەكەفشی پاشنە بەرز فشاری تەواوی لەش 
لەس������ەر پێیەكاندا چڕدەبێتەوە. گرفتێكی تری پەیوەس������ت بەكەفشی پاشنە بەرز بریتییە لەئەستووربوون و زبربوونی 
پێس������ت Calluses لەچەند بەشێكی پێیەكاندا بەتایبەتی میخ Corns لەئەنجامی پەستانی بەردەوام لەسەر ئەم 
بەش������انەی پێیەكاندا، میخ و ئەستووربوون پێست زیاتر لەبەشی ژێرەوەی كەلێنی پەنجەكاندا ڕوودەدات. هەروەها 
ڕوودانی لێكخش������انی بەردەوام دەبێتە هۆی وشكبوونی پێس������تی پێیەكان، كەفشی پاشنە بەرز باوترین هۆكارە 
بۆ پەیدابوونی میخ لەپێیەكاندا. زۆربەی ئەو ئافرەتانەی كە كەفش������ی پاش������نە بەرز لەپێدەكەن دوچاری پشت 
ئێش������ە و ئازاری جومگەی ئەژنۆكان دەبنەوە، چونكە كەفش������ی پاشنە بەرز وا لە لەش دەكات كە لەئاستی 
كەمەردا بۆ پێشەوە بچێت، ئەمەش فشاری زۆر دەخاتە سەر بەشی خوارەوەی پشت و ژێرەوەی سابوونەی 
ئەژنۆ و دەبێتە هۆی ئازار. داڕوش������انی جومگە یان سەوەفان Osteoarthritis بەتایبەتی لەجومگەی 

ئەژنۆدا لەئافرەتان دوو بەرابەر باوە بەبەراورد لەگەڵ پیاواندا، یەكێك لەهۆكارەكان لەپاش قەڵەوی 
دەگەڕێتەوە بۆ كەفشی پاشنە بەرز.

پێنۆڕی گەدە 
كام نەخۆشی دەستنیشان دەكات؟ 

 Gastroscopy گ������ەدە  پێن������ۆڕی    
دەستنیش������انكردنی تەواو و جێگای متمانەمان 
دەدات������ێ، بەپێنۆڕی گ������ەدە دەتوانرێت كە هەر 
س������انتیمەترێكی ناوپۆشی گەدە و دوازدەگرێ 
بەچ������او ببین������رێ، هەندێ������ك جاری������ش ب������ۆ 
چارەسەركردنی چەند حاڵەت و نەخۆشییەكیش 
بەكاردێت، بەكارهێنانەكەی س������ادە و ئاس������ان و 
س������ەلامەتە، كاتێكی زۆری ناوێت تەنیا 15-
5خولەك دەخایەنێت و دەكرێ پشكنین بەپێنۆڕی 
گەدە ب������ۆ هەر تەمەنێك ئەنجام بدرێت، چونكە 
ئامێرەكە قەبارەی جیا جیای هەیە بۆیە دەكرێ 
قەبارەی گونجاو بۆ ه������ەر تەمەنێك بەكاربێت. 
هەروەه������ا دەتوانرێت كە پێنۆر ب������ۆ پتر لەیەك 
جار بۆ یەك نەخ������ۆش ئەنجام بدرێت. پێنۆڕی 

گەدە بۆ دەستنیش������انكردنی گەلێك نەخۆشی 
وەردەگیرێت  س������وودی لێ  كۆئەندامی هەرس 
وەكو: هەوكردنی گ������ەدە، وەرگرتنی نموونەی 
شانەیی لەناوپۆش������ی گەدە، كولبوونی گەدە، 
كولبوون������ی دوازدەگ������رێ، تەنگبوون������ەوە یان 
نێوان  زمان������ەی  زگماك������ی  فراوانبوون������ەوەی 
 Hiatus سورێنچك و گەدە، قۆڕیی ناوپەنچك
Hernia، س������ووتانەوە و زێدەگۆشت یان گرێ 
دەوالی  س������ورێنچك،  دەوالی  لەس������ورێنچكدا، 
گەدە، س������ەقەتییە زگامكییەكانی گەدە وەكو 
 Pyloric تەنگبوون������ەوەی دەرچ������ەی گ������ەدە
stenosis و زلب������وون ی������ا گەورەبوونی گەدە 
Gastromegaly، هەروەه������ا ب������ۆ بەلاوەنانی 

گومان لەبوونی شێرپەنجەی گەدە.

 كانزایەكان لـــــــــــــــــــە لەشماندا
توخم������ە  ئ������ەو   Minerals كانزای������ەكان   
كیمیاییانەن كە بۆ لەشی مرۆڤ پێویستن. 
جگە لەكاربۆن و هایدرۆجین و ئۆكسجین و 
نایترۆجین كە لەمولیكیولە ئۆرگانییەكانی 
زیاتر  كانزاكان  بەش������دارن، گرنگی  لەشدا 
لەوەدای������ە ك������ە یارمەتی كارلێك������ە زیندە 
كیمیاییەكان دەدەن لە لەشدا، هەر بۆیەشە 
كە بۆ پاراستنی تەندروستی پێویستن. بەبێ 
كانزاكان، لەش ناتوانێت سوود لەڤیتامینەكان 
فرمانی  بەباش������ی  ئەنزیمەكان  وەربگرێت، 
هاوس������ەنگی  ن������ادەن،  ئەنج������ام  خۆی������ان 
هۆرمۆنەكان دەشێوێت. خانەكانی مێشك و 
كۆئەندامی دەمار سیگناڵە كارەباییەكانیان 
بەهۆی تۆڕێكی كانزا بۆ هەموو بەشەكانی 
لەش دەگوازێتەوە. هەر لێدانێكی دڵ، هەر 
خانەیەك لە لەش������دا پێویستی بەكانزاكانەوە 
هەیە بۆ ئەوەی بەباش������ی كاربكەن. جگە 
لەچوار توخمە بنەڕەتییەكان، نزیكەی شازدە 
كانزای خۆراكی بۆ تەندروستی پێویستن. 
نۆ كانزا لەمانە بەكانزا خۆراكییە زەروورەكان 
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نۆرەی دڵ لە ئافرەتدا..نیشانەی جیاواز
بەگش������تی نۆرەی دڵ Heart attack لەئافرەتدا وەكو نۆرەی دڵ لەپیاواندا خۆی نانوێنێت، 
سینگ ئێشە كە زەقترین نیشانەی نەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵە گەلێك جار لەئافرەتی تووشبوودا 
نابینرێت. ئەو ئافرەتەی كە تەمەنی لەژێرەوەی 55 س������اڵیدایە و دوچاری نۆرەیەكی دڵ دەبێت 
بەبێ هەستكردن بەسینگ ئێشە، ئەوا ژیانی بەسەختی دەكەوێتە مەترسییەوە، هۆكاری ئەمەش 
تا ئێس������تا بەتەواوی نەزانراوە. تەنیا 58%ی ئافرەتانی تووشبوو بەنۆری دڵ هەست بەئازاری 
س������ینگ دەكەن بە بەراورد لەگەڵ 70%ی پیاوان. زانینی نیش������انەكانی نۆرەی دڵ لەوانەیە 
كە ژیانی گەلێك ئافرەت لەمەترس������ی بپارێزێت. ئافرەتی تووش������بوو لەوانەیە كە هەس������ت 
بەماندووب������وون بكات بێ ئەوەی كە هیچ جووڵەو چالاكییەكی بەدەنی ئەنجام دابێت، یان 
هەس������تكردن بەفشار یان قوڕس������اییەكی یەكجار زۆر لەسەر سینگدا. نیشانەكانی تری 
نۆرەی دڵ بریتین لە: سەرسووڕان، هێڵنج، بێهێزی گشتی، ژانەسك، قورسبوونی یان 
توندبوونی هەناس������ە. ئەو هۆكارانەی كە ئەگەری تووشبوون بەنۆری دڵ لەئافرەتدا 
زیاد دەكەن ئەمانەن: ئاس������تی بەرزی كۆلیس������تیرۆل، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
جگەرەكێشان، نەخۆشی شەكرە، كێشی زیادی لەش و قەڵەوی، كەم جووڵانەوە، بوونی 

مەیلی خێزانی بۆ تووشبوون بەنەخۆشی دڵ.

مەترسییەكانی
 بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن

خوێ������ن  پەس������تانی  بەرزبوون������ەوەی   
درێژخایەنە،  نەخۆشییەكی   Hypertension
بێ نیشانەیە، تووش������بوو هەستی پێناكات 
تەنی������ا لەو كات������ە نەبێت ك������ە ئاڵۆزییەكی 
گەورە ب������ۆ تەندروس������تی پەی������دا دەكات، 
ب������ۆ نموون������ە نۆرەیەكی دڵ ك������ە لەوانەیە 
كوش������ندە بێت. تا ئێس������تا چارەس������ەرێكی 
یەكجارەك������ی بۆ بەرزبوونەوەی پەس������تانی 
خوێن نەدۆزراوەتەوە، تووش������بوو تا لەژیاندا 
ماوە پێویستە كە بەوردی پابەندی پارێزی 
خ������ۆراك و وەرگرتن������ی دەرمانەكانی بێت، 
هەروەها زوو لەلایەن دكتۆر خۆی بەس������ەر 
بكاتەوە ئەگینا لەوانەیە كە لەهەر س������اتێك 
و هەر ش������وێنێكدا دوچاری یەكێك یان پتر 
لەئاڵۆزییەكانی پەستانی بەرزی خوێن بێتەوە 
كە زۆربەیان مەترسییان بۆ سەر ژیان هەیە. 

گرنگترین ئەو نیش������انانەی كە لەئەنجامی 
پەستای خوێندا  بەرزبوونەوەی  ئاڵۆزییەكانی 
پەیدا دەبن بریتین لە: سەرئێشە و تێكچوونی 
هاوسەنگی لەش، لووتپژان Epistaxis، ئازار 
لەپشتەوەی س������ەر لەكاتی لەخەو هەڵساندا، 
ئازار لەناوچەی س������ینگدا، هەناس������ەتەنگی 
كە مەرج نیی������ە لەگەڵ جووڵەو ماندووبووندا 
ڕووب������دات، تێكچوون������ی تەركیز و ش������ێوان 
لەپەلەكاندا،  بەبێهێزی  هەستكردن  لەهۆشدا، 
گرژبوونی ماس������وڵكەكان، شێوان یان كزبوون 
لەبینیندا، زیاد ئارەقەكردن، بێهێزی گش������تی 
 .Palpitation لەش، زوو میزكردن، دڵەكوتێ
ئاڵۆزییەكان������ی پەس������تانی ب������ەرز لەهەموو 
بەش������ەكانی لەش������دا ڕوودەدەن، بەڵام دڵ و 
مێش������ك و گورچیلەكان لەهەموو ئەندامەكان 

پتر ئەگەری ئاڵۆزییەكانیان لێدەكرێت. 

 كانزایەكان لـــــــــــــــــــە لەشماندا
Essential لەقەڵەم دراون كە بەبڕی بچووك 
پێویس������تن، بەڵام فرمانی گرنگ لەلەش������دا 
دەبینن، ئەمانە بریتین لە: ئاسن كە پێویستە 
بۆ هیمۆگلۆبینی خوێن، زینك كە لەچەندین 
ئەنزیمدا بەشدارە، س������یلینیۆم دژەئۆكسانە و 
یارمەتی چەندیین كارلێكی كیمیایی دەدات، 
كۆباڵت كە پێویستە بۆ دروستبوونی ڤیتامین 
B12، كۆپەر و مەنگەنیز و مۆلبیدینۆم كە بۆ 
چەندین ئەنزیم پێویستن، یۆد كە پێویستە بۆ 
دروستبوونی هۆرمۆنی تایرۆكسین لەگلاندی 
دەرەقی. كەمی ئەم كانزایانە لەخۆراك كێشەی 
تەندروستی جۆراوجۆر پەیدا دەكات، بۆ نموونە 
كەمی كانزای ئاس������ن دەبێتە هۆی جۆرێكی 
كەمخوێن������ی، كەمی كۆباڵتیش 
جۆرێكی  ئەگ������ەری  دەبێتە 
تری كەمخوێنی، كەمی یۆد 
ئەگەری سستبوون  دەبێتە 
ئاوسانی گلاندی  و 

دەرەقی.


