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سوودەكانی ترێ 
لەئ������او  پێكهات������ووە   Grapes ت������رێ   
82%،گلۆسیەكان 16%، خوێی كانزایی، پۆتاسیۆم، 
 ،PP سیلینیۆم، ڤیتامین ،Boron ئاسن، بۆرۆن
ڤیتامین B6 ،B5 ،B2 ،A، C،B1. ترێی وشككراو 
یان مێوژ ڕێژەیەكی بەرزی لەش������ەكر و ئاس������ن و 
پۆتاس������یۆم تێدایە، لەگ������ەڵ بڕێكی ڤیتامینA و 
ڤیتایمن B. خواردنی ترێ كاریگەرییە خراپەكانی 
تیشكی سەرووی وەنەوش������ەیی ناو تیشكی خۆر 
لەسەر پێستدا پووچەڵ دەكاتەوە وەكو زووپیربوونی 
پێس������ت و لۆچبوون و شێرپەنجەی پێست، هەروەها 
لەش لەتووش������بوون بەگەلێك جۆری ش������ێرپەنجە 
دەپارێزێت، بەهۆی ئەو ماددە دژەئۆكسانانەی كە 
لەترێدان خانە س������اغەكان بەكاریگەرییە دەرەكی و 
ناوەكییەكانەوە ناگۆڕێن بۆ خانەی شێرپەنجەیی. 
ت������رێ بەتایبەتی ترێی ڕەش ت������ا ڕادەیەكی زۆر 
دڵ و بۆڕییەكانی خوێن لەنەخۆش������ی دەپارێزێت، 
ئەم������ەش دەگەڕێت������ەوە ب������ۆ كانزای س������یلینیۆم 
Selenium و ماددە دژەئۆكس������انەكانی ناو ترێ 
وەكو فلاڤۆنۆی������دەكان Flavonoids كە ماددەی 
كۆلاجینی ناو دیواری بۆڕییەكانی خوێن دەپارێزن 
كە گرنگە بۆ دروس������تی و پتەوی خوێنبەرەكان. 
خواردنی ترێ، سس������تمی بەرگ������ری لەش دژی 
بەكتریا و ڤایرۆس و كەڕووەكان بەهێز دەكات. ئەوە 
ماوە بڵێین كە ترێ لەب������ەر ئەوەی كە ڕێژەیەكی 
 Fructose بەرزی لەش������ەكری میوە یان فركتۆز
تێدایە، ئەو كەسانەی كە نەخۆشی شەكرەیان هەیە 
یان كێش������یان زیادە یان قەڵەون باش������ترە كە ترێ 

بەكەمی بخۆن.

باشترین سەرچاوەی دژەئۆكسانەكان
 لەدەرەوەی لەشدا تەنیا یەك شوێن هەیە كە 
تێكەڵبووێك لەهەموو ماددە دژەئۆكس������انەكان 
Antioxidants لەخۆبگرێ������ت، ئەو ماددانەی 
كە بایەخێك������ی تەندروس������تی زۆر گەورەیان 
هەی������ە. ئ������ەم ش������وێنە خ������ۆی لەخۆراكێكی 
باڵانس������دا دەبینێتەوە كە پێكهاتبێت بەتەواوی 
سروش������تی بێ������ت، ئۆرگانیك بێ������ت و بەهیچ 
كردارێكی فیزیای������ی یان كیمیایی مامەڵەی 
بەتایبەتی   Unprocessed نەكرابێت  لەگەڵدا 
لەپیشەسازی خۆراكدا. ئێمە جگە لەڤیتامین 
Bta- بیتاكارۆتی������ن  و   C ڤیتامی������ن  و   E
 Gutathione گلوتاس������ایۆن  و   carotene
پێویس������تمان بە گروپی تر لە دژەئۆكسانەكان 
هەی������ە بۆ پاراس������تنی تەندروس������تی، جۆری 

ت������ر و ڕەن������گ و چێژی تری خ������ۆراك وەكو 
فلاڤانۆیدەكان Flavonoids و كارۆتینۆیدەكان 
Carotenoids و ڕەنگەكانی تر كە لەس������ەوزە 
و می������وەی جۆراجۆردا ب������ەدی دەكرێن وەكو 
ڕەنگ������ە س������وورەكەی تەماتە و ش������ووتی و 
فەراولە، ڕەنگەكان������ی كاڵەك، ڕەنگە زەرد و 
نارنجییەكەی گێزەر و لیمۆ و پرتەقاڵ..تاد. 
 Artificial colors چێژ و ڕەنگە دەستكردەكان
كە لەپیشەسازی خۆراكدا بەكاردەهێنرێن نەك 
هەر سەرچاوە نین بۆ ماددە دژەئۆكسانەكان، 
بەڵكو لەڕووی تەندروستییەوە هەرگیز پەسند 

ناكرێن. 

بەهای خۆراكی گۆشتی قەل
 گۆش������تی قەل Turkey س������ەرچاوەیەكی باش������ە بۆ پرۆتین، هەر 100 گرام نزیكەی 65%ی پێویستی ڕۆژانە 
لەپرۆتین دابین دەكات، ڕێژەی چەورییە تێرەكانی نیو ئەوەندەیە كە لەگۆش������تی س������ووردا هەیە. گۆشتی قەلەمون 
ڕێژەیەكی باش لەكانزای سیلینیۆم Selenium لەخۆدەگرێت كە دەگاتە نزیكەی 47%ی پێویستی ڕۆژانە لەهەر 
100 گرامدا، س������یلینیۆم زۆر گرنگە بۆ تەندروس������تی، چونكە لەچەندین ڕێڕەوی گەورەی كرادری میتابۆلیزمدا 
بەش������داری كارای هەیە، بۆ نموونە میتابۆلیزمی هۆڕمۆنەكانی گلاندی دەرەقی، سستمی بەرگری گشتی لەش 
و ئەو بەرگرییەی لەش كە پش������ت بەماددە دژەئۆكس������انەكان دەبەستێت، بەمەش������ەوە لەش لەتووشبوون بەشێرپەنجە 
دەپارێزێت. گۆشتی قەلەمون سەرچاوەیەكی باشە بۆ ڤیتامین B6 و نیاسین Niacin لەكۆمەڵەی ڤیتامین B كە 
لەئاو دەتوێنەوە زۆر گرنگن بۆ بەرهەمهێنانی وزە لە لەشدا. ڤیتامین B6 زۆر گرنگە لەكرداری مامەڵەكردنی لەش 
لەگەڵ خۆراكی كاربۆهیدراتیدا )نیشاستە و شەكرەكان( بەتایبەتیش گلایكۆجین كە شەكری چڕكراوە لەخانەكانی 
ماس������وولكە و جگەردا خەزن دەكرێت. ئەم ڤیتامینە لەگەڵ ڤیتامین B12 ڕۆڵیان هەیە بۆ ڕێگرتن لەكۆبوونەوەی 
ماددەی هۆمۆسیس������تین Homocysteine كە ماددەیەكی زیانبەخشە بۆ دیواری بۆڕییەكانی خوێن و تووشبوون 
بەنەخۆش������ی لەكۆئەندامی دڵ و س������ووڕاندا. هەر 100 گرام گۆش������تی قەلەمون نزیكەی 27%ی پێویستی ڕۆژانە 

لەڤیتامین B6 لەخۆدەگرێت.
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گرنگ  خاڵی  حەفت  سەبارەت بە ئاو         
 ئاو تێكڕای میتابۆلیزم Metabolism بەرزدەكاتەوە و هەستی 

تێربوون زیاد دەكات، ئەمەش یارمەتیدەرە بۆ كۆنترۆڵكردنی كێشی 
لەش، پێش هەر جەمێكی خۆراك پەرداخێكی گەورە ئاو بخۆرەوە 
بەمەبەس������تی كەمتر خواردن و زوو هەستكردن بەتێربوون. ئاو وزە 
بەهێزتر دەكات، بۆ نموونە هەست بەبێهێزی و ماندووبوون دەكەیت 
لەكاتی كەمبوونەوەی ئاو لە لەش������دا لەوكاتەی كە ئاو یارمەتی 
گواس������تنەوەی ئۆكسجین و ماددە خۆراكییە گرنگەگان لەڕێگای 
خوێن بۆ هەم������وو خانەكانی لەش دەدات. ئەگەر بڕی تەواوی ئاو 
بخۆیتەوە ئەوا قورسایی زۆر ناكەوێتە سەر دڵ بۆ پەمپكردنی خوێن 
بۆ هەموو بەشەكانی لەش. ئاو شەكەتی دەروونی یان سترێس سووك 
دەكات، 85%ی شانەكانی مێشك لەئاو پێكهاتووە، بۆیە كەمبوونەوەی 
ئاو لە لەش������دا لەش و مێشك تووشی س������ترێس دەكات. خواردنەوەی 
ئاو تۆنی ماس������وڵكەكان باش������تر دەكات و جومگ������ەكان تەڕ دەكات، 

بەخواردنەوەی بڕێكی باش������ی ئاو توانای مەش������قی وەرزشیت باشتر 
دەبێت و زیاتر بەرگ������ەی ماندووبوون دەگریت. ئاو وەكو كرێمێكی 
سروش������تی جوانكاری وایە بۆ پێس������ت، گەنجت������ر دێیتە بەرچاو، 
ئەگ������ەری لۆچبوون كەمتر دەكاتەوە، هاتوچۆی خوێن بۆ پێس������ت 
باشتر دەكات بەمش������ێوەیە پێست گەشتر دەبێت. لەگەڵ كاریگەری 
ڕیشاڵی ڕووەكیدا ئاو زۆر پێویستە بۆ كرداری هەرسكردنی خۆراك. 
ئاو ماددە پاش������ەڕۆیە هەرس نەكراوەكان دەتوێنێتەوە و بەنەرمی لەناو 
ڕیخۆڵەدا جووڵەیان پێدەكات، بەمەشەوە ڕێگا لەقەبزی و گرفتەكانی 
تری كۆڵۆن دەگرێت. ئاو ئەگەری دروستبوونی بەردی گورچیلە كەم 
دەكاتەوە، ئاو خوێیەكان و كانزایەكان لەناو میزدا ڕۆنتر دەكات و ڕێگا 
دەگرێت لەدروستبوونی كریستاڵی ڕەق واتە بەردی گورچیلە، بەردی 
گورچیلە لەناو میزی ڕووندا دروس������ت نابێت، بۆ ئەم مەبەستە ڕۆژانە 

بڕی زیاتری ئاو بخۆرەوە. 

 لەو كاتەی كە ب������اس لەگیرانی خوێنبەرەكان 
 Artereosclerosis یان تووشبوونیان بەڕەقبوون
دەكرێت بەگش������تی بیر لەو خۆراكانە دەكەینەوە كە 
كێشی لەش������مان زیاد دەكەن وەكو خۆراكی خێرا و 
مریش������كی سووركراو لەزەیت و پیتزا، لەبەر ئەوەی 
كە چەوریی������ە تێرەكان لەخۆدەگ������رن كە هۆكاری 
گەورەن بۆ تووش������بوون بەنەخۆشی خوێنبەرەكانی 
دڵ، بەڵام بەگوێرەی چەندین توێژینەوەی زانستی 
دەركەوت������ووە كە تەنیا چەوریی������ە خراپەكان نین كە 
دەبنە ئەگەری نیش������تنی چینێكی چەوری لەسەر 
ناوپۆشی خوێنبەرەكان، بەڵكو ئەو خۆراكانەی كە 
 Simple ڕێژەیەكی بەرز لەكاربۆهیدراتە سادەكان
carbohydrates لەخۆدەگرن وەكو برنجی سپی، 
نان یان س������ەموون بەئاردی سفر، پەتاتە، هەروەها 
شەكرەكان ئەگەری تووشبوون بەنەخۆشی دڵ زیاد 
دەكەن، چونكە ئەو كەس������انەی كە ڕۆژانە بڕێكی 
زۆر لەخۆراك������ە كاربۆهیدراتە س������ادەكان دەخۆن و 
بەجووڵەو مەش������قی وەرزش������ی وزەی زیاد سەرف 
ناكەن، ئەوا لەوانەیە كە كێش������ی لەشیان زیاد بێت 
یان دوچاری قەڵەوی ب������ن، قەڵەویش هۆكارێكی 
زەقە لەپاڵ تووش������بوون بەنەخۆشی دڵ و شەكرە و 

بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. 

خۆراكی كاربۆهێدراتی
 و نەخۆشی دڵ

 بێگومان گوێت لەو گوتەیە بووە كە دەڵێت ))ڕۆژانە خواردنی یەك س������ێو لەدكتۆر دوورت 
دەكاتەوە(( چونكە سێو Apple بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە. سێو وزەیەكی كەم لەخۆدەگرێت، 

لەگەڵ ڕێژەیەكی باش������ی ڕیش������اڵ كە دەگاتە 4 گرام لەس������ێوێكی مام ناوەندیدا، هەروەها چەندین 
ڤیتامین و كانزا. كە سێو بەتفرەوە دەخۆیت، ئەوا چوار گرام ڕێشاڵی ڕووەكی وەردەگرێت، تفری سێو 
جگە لەڕیشاڵ چەندین مادەی دژەئۆكسانی Antioxidants سروشتی تێدایە بەناوی بایفلاڤانۆیدەكان 
Bioflavoniods كە ڕۆڵیان هەیە بۆ دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆل و پاراس������تنی تەندروستی 
س������ییەكان، هەروەها ماددە پۆلیفینۆلیكەكان Polyphenols كە تەندروستی مرۆڤ لەكرداری 
ئۆكس������ان دەپارێزن. كرداری ئۆكس������ان Oxidation زیانی زۆر بەلەش لەس������ەر ئاستی خانە 

دەگەیەنێ و كاریگەری خراپ دەكاتە سەر خودی DNA لەناو ناوكی خانەدا، كە زۆر 
جار دەبێتە ئەگەری دابەش������بوونێكی كۆنترۆڵنەكراوی خانە كە ئەمەش س������ەرەتای 
س������ەرهەڵدانی ش������ێرپەنجەیە. جگە لەمانە، لێكۆڵینەوەكان جەخت لەسەر ئەمە 
دەكەنەوە كە خواردنی س������ێو مرۆڤ لەنەخۆش������ی دڵ دەپارێزیت و س������ێو 

س������یفەتی دژەشێرپەنجەی هەیە، وا باش������ترە كە سێو ئاوا بخورێت و 
زۆر ورد نەكرێ������ت، چونكە بەوردكردن هەندێك لەماددە گرنگە 

خۆراكییەكان تێكدەشكێن. 

بەهای خۆراكی سێو لە
 چێژە خۆشەكەی زیاترە
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قژڕووتانەوە لەپاش تەمەنی 50 ساڵیدا
 ق������ژ ڕووتانەوەی هۆرمۆنی زیات������ر لەپیاواندا ڕوودەدات، هۆكارێك������ی زگماكی لەپاڵە، بریتییە 
لەزی������اد هەڵوەرینی قژ و نەهاتنەوەی لەئەنجام������ی چەند هۆكارێك بەیەكەوە، لەمانە هۆكاری 
زگماك������ی و هۆرمۆنەكانی نێرینەیی )ئەندرۆجینەكان Androgens(. نزیكەی %40ی 
ئافرەتانیش دوچاری ئەم گرفتە دەبنەوە. لەزۆربەی پیاوە تووش������بووەكاندا، قژ لەلای 
پێش������ەوە و تۆقی س������ەردا هەڵدەوەرێ، كەچی قژی لا تەنیشتەكان و پاشەوەی سەر 
هەرگیز هەڵناوەرێت. هەندێك جار زاراوەی قژ هەڵوەرینی نێرینەیی بۆ ئەم گرفتە 
بەكاردەهێنرێت كە زاراوەیەك������ی هەڵەیە، چونكە گرفتەكە لەهەر دوو نێر و مێدا 
بەدی دەكرێ������ت، بەڵام لەهەردووكیاندا هۆرمۆن������ی نێرینەیی هۆكارێكی زەق و 
سەرەكییە. لەهەندێك پیاو و لەزۆربەی ئافرەتاندا كە دوچاری گرفتەكە دەبنەوە، 
تەنكبوون������ی قژ بەگش������تی ) )Diffuse Hair Lossتێبینی دەكرێ كە زیاتر 
لەتۆقی سەردا ڕوودەدات لەو كاتەی. تا ئێستا هیچ چارەسەرێكی بنەڕەتی بۆ 

ئەم كێشەیە نەدۆزراوەتەوە.

 Morning lethargy هەس������تكردن بەماندووبوون و بێ تاقەتی بەیانیان 
هەر لەپاش لەخەو هەڵساندا وەكو دزێك پاڵنەر و هاندەرت بۆ هەر چالاكییەك 
لێدەب������ات. گرنگترین هۆكارەكانی ش������ەكەتی بەدەن������ی بەیانیان بریتین لە: 
نەخۆشی شەكرە، هەڵبەزین و دابەزینی ئاستی شەكری خوێن، بەرگەنەگرتنی 
هەندێ������ك جۆری خۆراك، خەمۆكی، بەكارهێنان������ی هەندێك دەرمانی وەكو 
دەرمانە ئارامبەخشەكان و دژەهەستەوەرییەكان، زیاد خۆهیلاككردن بەكار و 
پێویستی زۆر بەحەسانەوە و پشوودان. لەDNA ناو ناوكی خانەكانماندا وەكو 
خەمۆكی هیچ جینێك تایبەت بەهەس������تكردن بەماندووبوون نییە، بەڵام زۆر 
جار هەڵوێستەكان لەمرۆڤێكەوە بۆ مرۆڤێكی تر وەكو بەكتریا دەگوازرێتەوە 
جا لەسنووری خێزان یان لەهەر گرووپێكدا. بۆیە ئەگەر كەسانی دەوروبەرت 
تەمەڵ و بەردەوام خەریكی دانیشتن و حەسانەوە بن، ئەوا بتەوێ و نەتەوێ 
ك������ەم یان زۆر ه������ەر كاریگەریان بۆ تۆ دەبێت. هەندێ������ك جار، نەك هەموو 
جارێك، ئاس������انترە كە هیچ كارێك نەكەیت، بەڵام زۆربەی ئەو كەس������انەی 
كە دوچاری ئەم گرفتە دەبن هێش������تا پاڵنەریان دەبێت بۆ هەندێك چالاكی 
بچووك، بۆ نموونە كردنەوە و پش������كنینی شتەكانی ناو سەلاجە یان چوونە 

دەرەوە بۆ پیاسەیەكی كورت.

هەستكردن بە شەكەتی 
جەستەیی لە بەیانیاندا

ئەگەر كەم بخەویت 
لەوانـەیە كە كێشت زیاد بكات
 ئەم ڕاس������تییە زانستییە س������ەلمێنراوە كە پێوەندی لەنێوان كەم خەوتن و 
زیادبوونی كێشی لەش������دا هەیە. نووستن كەمتر لە4 كاتژمێر لەماوەی 24 
كاتژمێردا دەبێتە هۆی زیادبوونی كێش������ی ل������ەش بەڕێژەی 70%، هەروەها 
نووس������تن بۆ ماوەی 5 كاتژمێر ئەگ������ەری زیادبوونی كێش بەڕێژەی %50 
زیاد دەكات، لەكاتێكدا ئەگەری زیادبوونی كێش������ی لەش دەگاتە 20% لەو 
كەسانەی كە كەمتر لە6 كاتژمێر دەخەون. ئەگەرچی لەش بڕێكی كەمی 
كالۆری لەكاتی نووس������تندا دەس������ووتێنێت، بەڵام كەم خەوتنی درێژخایەن 
كاریگەری دەكاتە سەر چۆنییەتی مامەڵەكردنی مێشك لەگەڵ ئارەزووی 
خواردندا. كەم نووس������تن دەبێتە ئەگەری دابەزین������ی لێپتین Leptin، ئەو 
پرۆتین������ەی كە ئارەزووی خ������واردن دادەمركێنێت، بەمەش������ەوە كاریگەری 
دەكاتە س������ەر توانای مێش������ك بۆ دیاركردنی كاتی وازهێنان لەخواردن یان 
كاتی هەس������تكردن بەتێربوون. لەهەمان كاتیشدا، كەم نووستن دەبێتە هۆی 
بەرزبوونەوەی ئاس������تی هۆرمۆنی گرێهلین Grehlin، ئەو هۆرمۆنەی كە 
وا لەمرۆڤ دەكات زیاتر بەئارەزووی كراوە بەردەوام بێت لەس������ەر خواردن. 
جگە لەمانە، كەم نووس������تن كاریگەری دەكاتە سەر توانای هەر كەسێك بۆ 
بڕیاردانێكی تەواو س������ەبارەت بەجۆر و چەندێتی و چۆنییەتی خواردن كە 
زۆر جار خۆراكی ناتەندروس������تییانە دەخۆن بەتایبەتی لەكاتی هەستكردن 
بەهیلاك������ی و بێهێزی لەئەنجامی كەم نووس������تندا، ئەمەش زۆر جار دەبێتە 

ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش. 
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هەر 3 مانگ جارێك فڵچەی ددانت بگۆڕە!
 شووش������تنی پ������وك و ددانەكان بەفڵچە و مەعجونی ددان بەش������ێوەیەكی 
دروست Proper Brushing یەكجار گرنگە بۆ تەندروستی. بۆ خۆپاراستن 
لەكلۆرب������وون، ڕۆژانە بەلای كەم دوو ج������ار ددانەكانت بەفڵچە و مەعجوون 
بشۆ. زۆر كەس وا بیردەكەنەوە كە ناو دەم هیچ میكرۆبێكی تێدا نییە كەچی 
لەڕاستیدا ناو دەم پڕە لەمیكرۆب، بەڵام ناوپۆشی دەم دوچاری هەوكردن نابێت، 
چونكە بەرگری هەیە و هیچ كەلێنێك یان برینێك نییە كە میكرۆب بەناویدا 
دەربازبێت بۆ ناوپۆشی دەم و هەوكردن پەیدا بكات. شووشتنی ددانەكان هەر 
ئەوە نییە كە بەفڵچە و مەعجون بیانشۆریت، بەڵكو گرنگ ئەوەیە كە چۆن 
دەیانش������ۆریت، كام جۆری فڵچە و كام جۆری مەعجون ددان بەكاردەهێنیت. 
زۆربەی خەڵك ددانەكانی������ان زۆر بەتوندی و زۆر بەخێرایی و بۆ ماوەیەكی 
كەم دەشۆن بۆیە هەندێك شوێن بەر فڵچە ناكەوێت واتە هەندێك شۆین لەددان 
و كەلێن������ەكان پاك نابنەوە. جگە لەددانەكان، پوك و زمانیش بەنەرمی داماڵە 

پل������ەو   45 بەگۆش������ەی 
بەجووڵەیەكی بازنەیی بۆ 10جار لەهەر شوێنێكی 

دانانی فڵچەدا، پاشان فڵچەكە بگوازەوە و بەهەمان 
و ش������ێوەی س������ەرەوە بیجووڵێنە، ئینجا دیوی ناوەوەی ددانەكان 

پوك بەهەمان ش������ێوە بش������ۆ. جووڵاندنەوە بۆ پێش و پاش تەنیا لەسەر ددانە 
هاڕەڕەكان������دا ئەنجام بدە. فڵچەی گونجاو هەڵبژێرە بە تاڵە نایلۆنی نەرم كە 
كۆتاییەكانیان تیژ نەبن بۆ ئەوەی زیان بەپوك و چینی س������ەرەوەی ددانەكان 
نەگەیەنێت. ئەگەر فڵچەكەت قۆپاو یان تاڵەكانی خواربووبنەوە، واباش������ترە 
كە چیتر بەكاری نەهێنیت، لەمەش باش������تر ئەوەیە كە هەر 3 مانگ جارێك 
فڵچەك������ەت بگۆڕیت. بەگوێرەی مەعجون ددانیش������ەوە، ئەو جۆرە هەڵبژێرە 
ك������ە مادەی فلۆرایدی Fluoride تێدایە، مەعجونی پزیش������كی تەنیا بەپێی 

ڕێنمایی دكتۆری ددان بەكاربێنە.

 لووتپژان Epistaxis حاڵەتێكی باوە، لەزۆربەی حاڵەتەكاندا مایەی 
ناڕەحەتی و نیگەرانییە زیاتر لەوەی كە حاڵەتێكی نەخۆش������ی ترسناك 
بێت. لەكاتی تووش������بوون بەلووتپژان تا خۆت پیش������انی دكتۆر دەدەیت 
دەتوانی������ت كە بەچەن������د هەنگاوێكی س������ادە خوێنبەربوونەكە كۆنترۆڵ 
بكەیت، بۆ نموونە دانیشتن بەقیتی و خۆ چەماندنەوە بۆ لای پێشەوە، 
بەم شێوەیە پەس������تانی خوێن لەناو خوێنبەرەكانی لووتدا كەم دەبێتەوە و 
ڕێژەی خوێنبەربوون كەم دەبێتەوە، بەخۆ چەماندنەوەش بۆ لای پێشەوە 
ئەگەری قووتدانی خوێن نامێنێ كە دەبێتە هۆی س������ووتانەوەی گەدە. 
بەدوو پەنجە ئەم لا و ئەولای لووت بۆ ماوەی 5-10 خولەك بگووش������ە 
Pinching و بەڕێگای دەم هەناس������ە وەربگ������رە. بۆ ڕێگرتن لەدووبارە 
لووتپژان، دەس������تكاری لووت مەكە بەمەبەس������تی پاككردنەوە، هەروەها 
بۆ ماوەیەكی زۆر س������ەرت بۆ خوارەوە مەچەمێنەوە، با ئاس������تی سەرت 

لەئاس������تی دڵت بەرزتر بێت. ئەگەر پ������اش ئەم هەنگاوانە 
دیس������ان لووتپژان ڕووبدات، لووت بەتوندی فن كە 
تاكو لەخوێنی مەییو پاك بێتەوە ئینجا س������پرای 

 Decongestant دژی گیران������ی ل������ووت
لووت  پەنجە  ب������ەدوو  پاش������ان  بەكاربێنە، 
بگوش������ە ت������ا خوێنبەرب������وون بەتەواوی 

دەوەستێت ئینجا سەردانی دكتۆری 
تایبەت بەلووت و قوڕگ و گوێ 
بكە. لەهەندێك حاڵەتی لووتپژاندا 
سەردانی خێرای دكتۆر پێویستە، 
بۆ نموونە ئەگەر خوێنبەربوون بۆ 
ماوەی پتر لە20 خولەك مایەوە 
یان ئەگەر لووتپژان لەئەنجامی 
زەبر یان كارەسات یان كەوتن و 

شكانی لووتدا ڕووبدات.

 ئایدز AIDS یان لەدەس������تدانی بەرگری بەدەستهاتوو، نەخۆشییەكی 
ڤایرۆس������ی كوش������ندەیە و هەموو بەش������ەكانی لەش دەگرێتەوە، پێستیش 
بەدەر نییە لەكاریگەرییەكانی ڤایرۆس������ی ئایدز. تووش������بووان بەئایدز تا 
ڕێژەی %92 تووش������ی نەخۆشی دەبن لەپێس������تیاندا. گرفتەكانی پێستی 
پەیوەس������ت بەهەوكردنی HIV جیاوازیان هەیە لەگەڵ نیشانەكانی تایبەت 
بەنەخۆشیەكانی پێست، هەروەها دەستنیشانكردنیشیان تا ڕاددەیەك ئاسان 
نییە. هەتا ژمارەی خانەكانی CD4 كەمتر بن، ئەوا زیاتر گرفتی پێستی 
نائاسایی س������ەرهەڵدەدەن و چارەسەریش������یان زەحمەتتر دەبێت. هەوكردنی 
چەوریی پێس������ت Seborrhoeic dermatitis باوترین گرفتی پێستە 
لەئایدزدا. نزیكەی 50-%70ی تووشبووان چەند نیشانەیەكی تیژ دەبینن 
2-6 هەفتە لەپاش گەیشتنی ڤایرۆس������ی ئایدز بەلەش. بەهەرحاڵ تەنیا 
%25ی ئەم نەخۆش������انە نیشانەكانیان ئاوا س������ەخت دەبن كە وایان لێدەكات 
بەدوای چارەسەری پزیشكیدا بگەڕێن. بەگشتی نیشانەكان بریتین لە: تا، 
لەش داهزران، ئازاری جومگە، سەرئێشە، سووتانەوەی قوڕگ، ئاوسانی 
لیمفە گرێیەكان. ئەگەر ڤایرۆسەكە زوو پەلاماری دەزگای دەمار بدات، 
ئەوا دەبێتە ئەگەری هەوكردنی پەردەكانی مێشك و هەوكردنی شانەكانی 
مێش������ك لەگەڵ هەوكردنی دەمارەكانی دەورووبەر. لە%25ی نەخۆشەكاندا 
پنتی س������وور دەردەكەون لەژێر پێس������تی بەری دەس������ت و بەری پێیەكان و 
مەڵاشووی سەرەوەدا. بەشێوەیەكی گش������تی نیشانەكانی هەوكردنی تیژ 
بەڤایرۆسی ئایدز لەخۆیانەوە بەرەو نەمان دەچن لەماوەی 2-3 هەفتەدا. 

بۆ كۆنترۆڵكردنی 
لووتپژان لە ماڵەوە

كاریگەری ئایدز لەسەر پێستدا


