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30 كالۆری وزە
7.6 گرام كاربۆهیدرات
0.6 گرام پرۆتین
0.1 گرام چەوری
0.4 گرام ریشاڵ

0.03 ملگم B1 ڤیتامین
0.17 ملگم نیاسین
0.22 ملگم B5 ڤیتامین
0.045 ملگم B6 ڤیتامین
3 مایكرۆگرام فۆلێت

569 یەكەی جیهانی A ڤیتامین
8.1 ملگم C ڤیتامین
0.05 ملگم E ڤیتامین
1 ملگم سۆدیۆم

112 ملگم پۆتاسیۆم
7 ملگم كالسیۆم
42 ملگم كۆپەر

0.24 ملگم ئاسن
10 ملگم مەگنسیۆم

0.03 ملگم مەنگەنیز
0.1 ملگم زینك

303 مایكرۆگرام بیتا كارۆتین
4532 مایكرۆگرام لایكۆپێن

پێكهاتەكانی شووتی لە 100گرامدا

 شووتی..خۆراكێكی
گونجاو بۆ هاوین
 ب������ۆ ش������كاندنی تێنوویەتی������ی هاوی������ن و 
دابینكردنی چەندین ماددەی دژەئۆكس������ان و 
ڤیتامین A بۆ لەش، شووتیWatermelon هەڵبژێرە كە رێژەیەكی 
بەرزی������ی ئ������او لەخۆدەگرێت لەگەڵ گەلێك كانزای س������وودبەخش. س������وودە 
تەندروستییەكانی ش������ووتی بریتین لە: پاراستنی تەندروستیی دەم، پاراستنی 
س������ییەكان لە نەخۆشی، پاراس������تنی لەش لە تووش������بوون بە چەندین جۆری 
شێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی پرۆستات، بەهێزكردنی بینین بەتایبەتی لە 
تاریكیدا، پاراستنی پێست لەكاریگەرییەكانی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی، 
رێكخس������تنی لێدانی دڵ و پەستانی خوێن، پاراس������تنی خوێنبەرەكانی دڵ و 
مێشك لە تووشبوون بە رەقبوون، بەهێزكردنی بەرگریی لەش دژی هەوكردنەكان 

بە بەكتریا و ڤایرۆس. 

                                                  بەهای خۆراكی  شۆربای نیسك
 Soup ش������ۆربای نیس������ك 
Lentils س������ەرەڕای ئەوەی 
كە خۆراكێكی سووكە و خێرا 
هەرسكرنی  و  دەكرێت  ئامادە 
ئاسانە، سوودی تەندروستیی زۆر 
س������وپەرخۆراك  بە  بۆیە  لەخۆدەگرێت 
Superfood ناس������راوە. دەتوانرێ ش������ۆربای نیسك لەگەڵ زۆر جۆری 
خۆراكدا تێكەڵ بكرێت و چێژیان خۆش������تر ب������كات. لە رووی بەهای 
خۆراكییەوە شۆربای نیس������كی زەرد یان شۆربای نیسكی سەوز هیچ 
جیاوازییەكیان نییە. شۆربای نیسك س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشاڵ 
Fiber كە ئاس������تی كۆلیس������تیرۆل دادەبەزێنێت و قۆڵ������ۆن لە گرژبوون 
دەپارێزێت. جگە لەمانە، ش������ۆربای نیس������ك ئاس������تی شەكری خوێن 
رێكدەخات. شۆربای نیس������ك چەندین كانزای گرنگی تێدایە لەگەڵ 

دوو جۆری ڤیتامین B و رێژەیەكی باش������ی پرۆتین و هیچ چەوریشی 
تێدا نییە ئەگەر چەوری تێنەكرێت. شۆربای نیسك رۆڵێكی بەرچاوی 
هەیە لە خۆپاراستن لە نەخۆشی دڵ، بەوەی كە شۆربای نیسك كانزای 
مەگنس������یۆم و فۆلێتی تێدایە كە ئەم رۆڵە گرنگەیان هەیە. شۆربای 
نیس������ك، جگە لە س������وودەكانی بۆ كۆئەندامی هەرس و دڵ، وزەیەكی 
ب������ەرە بەرە دەدات بەوەی كە كاربۆهیدراتی ئاڵۆزی تێدایە و ش������ەكری 
خوێن رێكدەخات هەتا لە تووشبووان بە نەخۆشی شەكرەشدا. خواردنی 
ش������ۆربای نیس������ك بڕێكی باش لە كانزای ئاسن بۆ لەش دابین دەكات 
بۆیە گونجاوە بۆ چارەسەركردن و خۆپاراستن لە كەمخوێنی. ئەمەش 
هەرگیز لە بیر مەكە كە ئافرەتی دووگیان، ئافرەتی شیردەر، منداڵ و 
هەرزەكاران رۆژانە زیاتر لە خەڵكانی دی پێویستییان بە كانزای ئاسن 
هەیە. ئاس������ن لە سەرچاوەی رووەكی وەكو نیس������ك جیاوازی نییە لەو 

ئاسنەی كە لە خۆراكی ئاژەڵییەوە وەردەگیرێت.

 لە زانس������تی پزیش������كیدا ئەوە راستییەكی چەسپاو و س������ەلمێنراوە كە خۆپاراستن 
 Healthy food لە چارەس������ەر باش������ترە، پەیڕەوكردنی خۆراكێكی تەندروستییانە
یەكێكە لە رێگا كاراكانی خۆپاراستن لەو كاتەی كە تەنیا لە رێگای خۆراكێكی 
هاوس������ەنگ و تەندروستییانەوە، دەتوانیت تا رێژەی 80% لە نەخۆشییەكان پارێزراو 
بیت بەتایبەتی نەخۆش������ییە درێژخایەنەكان كە زۆربەیان مەترس������ی گەورەیان بۆ 
تەندروستیمان هەیە. گەلێك كەس لەسەر حیسابی تەندروستییان هەوڵی پەیداكردنی 
پارە و س������امان دەدەن، پاشان پارە و س������امانەكانیان سەرف دەكەن بۆ گەڕاندنەوەی 
تەندروستییان، كە لەوانەیە هەندێك جار كات لەبەر دەستدا نەمێنێت و پارە و سامان 
داد نەدات. ئەگەر خۆمان بە زانیاری سەبارەت بە خۆراك دەوڵەمەند كردبێت ئەوا 
بە ئاس������انی دەگەینە ئەو راس������تییەی كە پەیڕەوكردنی خۆراكێكی تەندروستییانە 
كارێكی ئاس������انە و هەرگیز لە ڕووی نرخی ماددییەوە گران ناوەس������تێت. سەوزە 
و میوەی تازە لە راس������تیدا لەو خۆراكانەن كە بە كالۆری دەوڵەمەندن و هەرزانتر 
دەوەستن، ئەگەرچی لە نێو جۆرەكانی سەوزە و میوەشدا نرخی هەندێكیان لەوانی 
دی بەرزت������رە بۆ نموونە برۆكۆلی و مانگۆ بەڵام بەگش������تی زۆربەی س������ەوزە و 
میوەكان لە خۆراكە پرۆتینییەكان هەرزانتر دەوەستن. هەروەها دانەوێڵە و شیرەمەنی 
ئابووریترن لە گەلێك خۆراكی وزە بەرزی وەكو ش������یرینی و هەویركاری و خۆراكە 
نیشاس������تەییەكان. خۆراكی ئۆرگانیك Organic بەگشتی گرانبەهان، سەوزە و 
میوەی ئۆرگانیكیش بەگشتی لە سەوزە و میوەی ئاسایی گرانتر دەوەستن. ئەوە 
گومان������ی تێدا نییە كە خۆراكی تەندروس������تییانەی دوارۆژ ئەوانەن كە رێژەیەكی 
بەرز لە ماددە دژەئۆكس������انەكانی دژەش������ێرپەنجە و ماددە خۆراكییە رووەكییەكانی 

دیكە لەخۆدەگرن.  

ئایا خۆراكی تەندروستییانە 
گران دەوەستێت؟
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200 كالۆری یەك نانی سپی
150 كالۆری یەك نانی بۆر یان ئەسمەر
180 كالۆری یەك سەموون
300 كالۆری )یەك قاپ مەعكەرۆنە )سپاگیتی

200 كالۆری یەك قاپی مام ناوەندی برنج
200 كالۆری یەك قاپی مام ناوەندی ساوار
200 كالۆری یەك قاپ سەوزەواتی بە زەیت لێنراو

110 كالۆری دانەیەك پەتاتەی مام ناوەندی كوڵاو

120 كالۆری یەك هێلكەی كوڵاو
200 كالۆری یەك هێلكەی برژاو لە زەیت یان لە رۆندا

بڕی وزە لە چەند خۆراكێكدا

  گۆشت Meat سەرچاوەیەكی باشە بۆ پرۆتین و چەندین ڤیتامین 
و كانزا بەتایبەتی ئاس������ن و ڤیتامین B12. بەگش������تی گۆش������تی 
سوور دەوڵەمەندە بە چەورییە تێرەكان كە دەبنە هۆی بەرزبوونەوەی 
كۆلیس������تیرۆلی خوێن و تووشبوون بە نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ. 
ئەگەر گۆش������تی سوور بە تازەیی یان بە قوتووبەندی بە رێژەیەكی 
زۆر دەخۆیت، واباش������ترە كە هەرچ������ی زووترە كەمی بكەیتەوە، هەر 
هی������چ نەبێت لەبەر ئ������ەوەی كە پەیوەندی لە نێ������وان زیاد خواردنی 
گۆشتی سوور و تووش������بوون بە شێرپەنجەی ریخۆڵە هەیە. جۆری 
گۆش������ت و ش������ێوەی ئامادەكردنی رۆڵیان هەیە لە تێكڕای رێژەی 
چەورییە تێرەكانی ناو گۆش������تەكەدا. هەوڵ بدە كە گۆش������تی بێ 
چەوری هەڵبژێریت، لەكاتی كڕینی گۆش������تی قوتووبەند بە وردی 
زانیارییەكانی س������ەر قوتووەكە بخوێنەرەوە بۆ زانینی رێژە و جۆری 
چەورییەكان. هەوڵ بدە كە زیاتر گۆش������تی پەلەوەر بەبێ پێس������ت 
لەجیاتی گۆشتی سوور بخۆیت. سۆوسەج Sausages، باكۆن 
Bacon، هام Ham، س������ەلامی Salami و هامبەرگەر و 
خۆراكی خێرا كە گۆش������تی س������وور لەخۆدەگرن كەم بخۆ. گۆشت 
زیاتر بە برژاوی بخۆ و با چەورییەكەی بتكێ، هەرگیز گۆشت لە 
زەیتدا س������وورمەكەرەوە، بڕی كەمیی گۆشت لەناو قاپ دابنێ. بۆ 
ئەو كەسانەی كە هیچ پارێزێكیان لە گۆشتی سوور نییە، واباشترە 

كە رۆژانە لە 70 گرام زێتر گۆشتی سوور نەخۆن.

هەموو لایەنەكانی
 گۆشتی سوور

                                                  بەهای خۆراكی  شۆربای نیسك
 Soup ش������ۆربای نیس������ك 
Lentils س������ەرەڕای ئەوەی 
كە خۆراكێكی سووكە و خێرا 
هەرسكرنی  و  دەكرێت  ئامادە 
ئاسانە، سوودی تەندروستیی زۆر 
س������وپەرخۆراك  بە  بۆیە  لەخۆدەگرێت 
Superfood ناس������راوە. دەتوانرێ ش������ۆربای نیسك لەگەڵ زۆر جۆری 
خۆراكدا تێكەڵ بكرێت و چێژیان خۆش������تر ب������كات. لە رووی بەهای 
خۆراكییەوە شۆربای نیس������كی زەرد یان شۆربای نیسكی سەوز هیچ 
جیاوازییەكیان نییە. شۆربای نیسك س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشاڵ 
Fiber كە ئاس������تی كۆلیس������تیرۆل دادەبەزێنێت و قۆڵ������ۆن لە گرژبوون 
دەپارێزێت. جگە لەمانە، ش������ۆربای نیس������ك ئاس������تی شەكری خوێن 
رێكدەخات. شۆربای نیس������ك چەندین كانزای گرنگی تێدایە لەگەڵ 

دوو جۆری ڤیتامین B و رێژەیەكی باش������ی پرۆتین و هیچ چەوریشی 
تێدا نییە ئەگەر چەوری تێنەكرێت. شۆربای نیسك رۆڵێكی بەرچاوی 
هەیە لە خۆپاراستن لە نەخۆشی دڵ، بەوەی كە شۆربای نیسك كانزای 
مەگنس������یۆم و فۆلێتی تێدایە كە ئەم رۆڵە گرنگەیان هەیە. شۆربای 
نیس������ك، جگە لە س������وودەكانی بۆ كۆئەندامی هەرس و دڵ، وزەیەكی 
ب������ەرە بەرە دەدات بەوەی كە كاربۆهیدراتی ئاڵۆزی تێدایە و ش������ەكری 
خوێن رێكدەخات هەتا لە تووشبووان بە نەخۆشی شەكرەشدا. خواردنی 
ش������ۆربای نیس������ك بڕێكی باش لە كانزای ئاسن بۆ لەش دابین دەكات 
بۆیە گونجاوە بۆ چارەسەركردن و خۆپاراستن لە كەمخوێنی. ئەمەش 
هەرگیز لە بیر مەكە كە ئافرەتی دووگیان، ئافرەتی شیردەر، منداڵ و 
هەرزەكاران رۆژانە زیاتر لە خەڵكانی دی پێویستییان بە كانزای ئاسن 
هەیە. ئاس������ن لە سەرچاوەی رووەكی وەكو نیس������ك جیاوازی نییە لەو 

ئاسنەی كە لە خۆراكی ئاژەڵییەوە وەردەگیرێت.

  ل������ە لێكۆڵینەوەكان������دا هاتووە كە ئافرەت دوو هێندەی پی������اوان حەز لە خواردنی 
ش������یرینی دەكات وەكو شوكولاتە و نەس������تەلە و هەویركارییە شیرینەكان بەتایبەتی 
كە دەكەوێتە ژێر س������ترێس و گوشاری دەروونی، بۆیە گەلێك ئافرەت دەبینین كە 
لەكاتی غەم و دڵتوندیدا كێش������ی لەشیان زیاد دەكات لەبەر زیاد خواردنی شیرینی 
و ئەو خۆراكانەی كە وزەیەكی بەرز لەخۆدەگرن. لە هەندێك كەسیشدا هێندە بەتێن 
دەبێت كە دەگاتە ئەندازەی راهاتن لەس������ەر شەكر Sugar addiction هەر وەكو 
راهاتن لەس������ەر هەندێك دەرمان كە ناتوانرێت بە ئاس������انی وازی لێ بهێنرێت. بۆ 
س������ووككردن یان زاڵبوون بەسەر حەزی ش������یرینیدا پەیڕەوی چەند هەنگاوێك بكە 
وەك������و: گرنگیدان ب������ەوەی كە ژەمەكانی خۆراك جۆراوجۆر ب������ن و هەموو ماددە 
گرنگەكان بە رێژەی گونجاو لەخۆبگرن وەكو پرۆتین، چەوری و خۆراكی رووەكی 
و س������ەوزە و میوە، بە پێی توانا دووركەوە لە خۆراكی كاربۆهیدراتی و نیشاستە و 
ش������ەكرەكان، چونكە ئەم خۆراكانە حەزی خواردنی شەكر و شیرینی زێدەتر دەكەن. 
هەوڵ بدە ژەمەكانی خۆراكت رێكبخەیت، بەم ش������ێوەیە ئاس������تی ش������ەكری خوێن 
تا ئەو رادەیە دانابەزێت كە ببێتە هۆی هەس������تكردن بە برس������یبوون و وروژاندنی 
حەزی ش������یرینی. هەوڵ بدە لەكاتی هەس������تكردنت بە حەزی ش������یرینی فشار لە 
خۆت بكەیت و لەجیاتی خواردنی ش������یرینی مەش������قێكی وەرزشی وەكو رۆیشتن 
ئەنج������ام بدەیت، حەزی توند بۆ خواردنی ش������یرینی ئەوپەڕی بۆ ماوەی 20-10 
خول������ەك دەمێنێتەوە ئینجا لەخۆیەوە نامێنێت، بۆیە ئەگەر بتوانیت كە هەر لەگەڵ 
هەستكردن بە حەزی ش������یرینی خۆتی لێ بدزیتەوە بۆ ماوەیەكی دیاریكراو ئەوا 
حەزەكە نامێنێت، ئەگینا لەكاتی گەڕانەوەی حەزی شیرینی پارچەیەك میوە بخۆ 

لەگەڵ خواردنەوەی بڕێكی زۆری ئاو. 

خواردنی شیرینی لەكاتی 
سترێسدا 
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B1 ڤیتامین
 ڤیتامی������ن B1 ك������ە بە تایامین Thiamine ناس������راوە،یەكێكە لە كۆمەڵ������ەی ڤیتامین B، لە ئاودا 
دەتوێتەوە و رۆڵی لە تەندروستیی كۆئەندامی دەمار و كرداری میتابۆلیزمدا هەیە بەتایبەتی میتابۆلییزمی 
كاربۆهیدراتەكان لە گۆڕینی نیشاستە بۆ شەكر و بۆ وزە كە لەش بەكاری دەهێنێت، هەروەها ئەم ڤیتامینە 
گرنگە بۆ فرمانی دروستی ماسوولكەكان و كرداری هەرسكردنی خۆراك. سەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین 
B1 بریتین لە: پاقلەمەنییەكان، كۆمەڵەی فاس������ۆلیا، نیسك، گۆش������ت، دانەوێڵەی تەواو، شیر، كاكڵەكان، 
تۆوەكان، پرتەقاڵ. لەبەر ئەوەی كە ئەم ڤیتامینە بە كەمی و بۆ ماوەیەكی كورت لە لەش������دا خەزن دەكرێت 
كە لە 2 هەفتە زیاتر نییە، بۆیە كەمیی ڤیتامین B1 لە خۆراكدا زوو دەبێتە هۆی دەركەوتنی نیشانەكانی 
كەمیی ئەو ڤیتامینە لە لەش������دا كە بە نەخۆشیی بێری بێری Beriberi ناسراوە بەتایبەتی لە تووشبوواندا 
ئەوانەی راهاتوون لەس������ەر خواردنەوەی ئەلكهول و نەخۆش������یی گورچیلە. نەخۆشیی بێری بێری 3 جۆری 
هەیە، بێری بێری وش������ك كە نیشانەكانی بریتین لە گرفت لە دەمار و ماسوولكەكاندا بە شێوەی هەوكردنی 
دەمارەكانی دەوروبەر و بێهێزی، بێری بێری تەڕ واتە گرفت لە كۆئەندامی دڵ و سووڕان، بێری بێری مێشك 
Cerbral واتە گرفت لە كۆئەندامی دەماری مەركەزیدا بە شێوەی لەبیرچوونەوە و جوولەی نائاسایی چاو 
و گرفت لە وەس������تان لەسەر قاچ. پێویستیی رۆژانەی پێگەیشتووان بەم ڤیتامینە بریتییە لە 1.2 ملگم بۆ 

پیاوان و 1.1 ملگم بۆ ئافرەتان، 1.4بۆ ئافرەتی دووگیان و شیردەر.

زۆر  كانزایەك������ی   Selenium س������یلینیۆم   
گرنگ������ە بۆ تەندروس������تی، گرنگترین س������ەرچاوە 
خۆراكییەكانی س������یلینیۆم بریتین لە: گۆش������ت، 
خۆراكی دەریا، دانەوێڵە، زەردێنەی هێلكە، تۆوی 
گوڵەبەڕۆژە، شیر، كوارگ، سیر. ئەو پرۆتینانەی 
 Selenoproteins كە س������یلینیۆم لەخۆدەگ������رن
هاوبەشن لە پێكهاتەی چەندین ئەنزیم كە گرنگن 
بۆ راپەڕاندنی چەندین فرم������ان وەكو میتابۆلیزیم 
میكانیزمەكانی  دەرەقی،  گلاندی  هۆرمۆنەكانی 
سس������تمی بەرگریی لەش، كرداری دژەئۆكس������ان، 
باش������تركردنی توانای زاوزێ لە پی������اودا. كانزای 
س������یلینیۆم گرنگە بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە 
چەندین جۆری ش������ێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی 
پرۆستات، هەروەها نیشانەكان لە نەخۆشانی رەبودا 
س������ووك دەكات و كۆئەندامی دڵ و س������ووڕانیش 
لە نەخۆش������ی دەپارێزێت. س������یلینیۆم لە خۆراكدا 
س������وودی دیكەی هەیە وەكو پاراس������تنی ئافرەتی 
دووگیان لە تووش������بوون بە ئاڵۆزییەكان بەتایبەتی 
ژاراویبوونی دووگیان������ی Eclampsia، تاودانی 
كرداری چاكبوونەوە لە برین و سووتانەكانی پێست. 
پێویس������تی رۆژانەی س������یلینیۆم بۆ پێگەیشتووان 
بریتییە لە 40-55 مایكرۆگرام. كەمیی سیلینیۆم 
لە لەش������دا دەبێتە ئەگ������ەری پەیدابوونی چەندین 

گرفتی تەندروستی.

گرنگی سیلینیۆم بۆ 
تەندروستی چییە؟

پەڵەكانی
 تەمەن

 پەڵەكان������ی تەم������ەن Age spots بریتین لە خاڵی تاریكتر لە پێس������تی دەوروبەر، بە قەبارەی جیاواز كە لە 
وەرزی زس������تاندا كاڵ نابنەوە. هۆكاری پەیدابوونی خاڵ یان پەڵەكانی تەمەن بۆ كاریگەریی تیشكی سەرووی 
وەنەوش������ەیی دەگەڕێتەوە لەبەر بەركەوتنی پێست بەم تیش������كە بۆ ماوەیەكی زۆر سەرەڕای بەتەمەنداچوون. بە 
تێپەڕبوونی كات تیشكی سەرووی وەنەوشەیی UV light چەند ریشاڵەیەكی تایبەتیی پێست بە ناوی ئیلاستین 
Elastin تێكدەشكێنێت. تێكشكانی ئیلاس������تین دەبێتە ئەگەری شۆڕبوون و خاوبوونەوەی پێست و لەدەستدانی 
هێزی لاستیكیی پێست واتە گەڕانەوەی پێست بۆ دۆخی جارانی لە پاش گورجبوون و كشانی، هەروەها پێست 
بە ئاس������انی دەقڵیشێت و درز دەبات و چاكبوونەوەشی دوادەكەوێت. ئەگەر كاریگەرییەكانی تیشكی خۆر لەسەر 
پێست لە تەمەنی گەنجێتیشدا دەرنەكەون ئەوا پاشان لەگەڵ بەتەمەنداچووندا دەردەكەون. گۆڕانەكانی پێست كە 
لە ئەنجامی بەركەوتن بە تیشكی خۆردا روودەدەن بە هیچ شێوەیەك بە تەواوی پێچەوانە نابنەوە و تا ئێستا هیچ 
رێگایەكی پزیش������كی لە ئارادا نییە بۆ گەڕاندنەوەی پێس������ت بە تەواوی بۆ دۆخی جارانی، هەر چەندە هەندێك 
جار پێست توانای خۆچاككردنەوەشی هەیە، بۆیە هەرگیز زوو نییە تا پێستمان لە تیشكی خۆر بپارێزین، بەمەش 

گۆڕانەكانی پێست كە پەیوەستن بە تەمەن و بە تیشكی خۆر بەلای كەم تا ماوەیەك دوادەكەون. 
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 كلۆربوون������ی ددان هۆكاری س������ەرەكییە 
ئ������ازاری ددان Toothache. بەكتریا  ب������ۆ 
لەسەر ش������ەكر و نیشاستەی ناو دەم دەژێت 
و ب������ە چینێك������ی تەنك ب������ە رووی ددانەوە 
دەنووس������ێت، پاش������ان كە بەكتریا ماددەی 
ت������رش بەرهەمدێنێت و چینی مینای ددان 
دادەڕوش������ێنێت و تووشی كلۆربوونی دەكات 
كە لەگەڵ خواردنی شیرینی یان خواردنی 
س������ارد یان گەرم������دا ئازار پەی������دادەكات. 
ئازاری ددان بە هەموو ش������ێوەیەك پێویستی 
بە س������ەردانی دكت������ۆر دەكات، تا ئەو كاتە 
دەتوانیت هەر ل������ە ماڵەوە چەند هەنگاوێك 
بگریتە بەر بۆ س������ووككردنی ئازاری ددان، 
لەمان������ە: غەرغەرە بە ئاوێكی گەرم بۆ دەم 
ئەنج������ام بدە، بە بەكارهێنان������ی داوی ددان 
Floss نێ������وان ددانەكان لە پاش������ماوەكانی 
وەكو  دەرمانێك������ی  پاكك������ەرەوە،  خ������ۆراك 
پاراسیتۆل یان دەرمانێكی دیكەی دژە ئازار 
وەربگرە، دەرمانێك كە سڕكەرێكی خۆجێیی 
وەكو بێنزۆكائین Benzocaine لەخۆبگرێت 
راس������تەوخۆ بخەرە س������ەر ددان و پووك بۆ 
لابردنی ئازار بە ش������ێوەیەكی كاتی، بەڵام 
نابێ ئەم ماددەیە بۆ منداڵانی ژێر تەمەنی 
2 س������اڵی بەكاربهێنرێت، هەرگیز دەرمانی 
وەكو ئەسپرین یان دژەئازار راستەوخۆ مەخەرە 
سەر ددان و پووك. زوو سەردانی دكتۆر بكە 
بەتایبەتی ئەگەر نیش������انەی وەكو ئاوسان و 
دەردراوی زەرد ب������ەدی بكەیت یان ئەگەر 
ئازارەكە بۆ پت������ر لە 2-1 رۆژ بەردەوام بێت 
یان لەكاتی هەستكردن بە ناڕەحەتی لەكاتی 

هەناسەوەرگرتن و قووتدانی خۆراكدا.

چۆن لە ماڵەوە 
ئازاری ددان سووك 

دەكەیت؟

هەوكردنی میزەڕۆ

هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر

 هەوكردن������ی میزەڕۆ UTI واتە هەوكردن لە بەش������ێك یان پتر ل������ە كۆئەندامی میزەڕۆدا، بۆ 
نموون������ە بۆڕی میز، میزڵدان، حالبەكان Ureters، یان گورچیلەكان. هۆكاری نزیكەی %80 ی 
حاڵەتەكان������ی هەوكردنی میزەڕۆ بۆ بەكتریای ئی كۆلای E.coli دەگەڕێتەوە كە باوترین جۆری 
ئەو میكرۆبانەیە كە هەوكردنی میزەڕۆ پەیدا دەكەن. ئافرەت لە پیاو زیاتر تووش������ی هەوكردنی 
می������زەڕۆ دەبێت، هۆكاری ئەم������ەش دەگەڕێتەوە بۆ توێكاری كۆئەندام������ی میزەڕۆی ئافرەت 
بەتایبەتی كورتیی بۆڕی میز. نیش������انەكان بە پێی رەگەز و تەمەن و ئەو بەش������ەی كۆئەندامی 
میزەڕۆ كە دوچاری هەوكردن دەبێت، جیاوازیان هەیە.نیش������انەكانی هەوكردنی رێڕەوەكانی میز 
-D  بریتین لە: هەستكردن بە ئازار یان سووتانەوە لە بۆڕی میزدا بەتایبەتی لەكاتی میزكردندا
suria، زوو زوو میزك������ردن Frequency، ئازار 
لە تەنیشتەكانی كەمەر، لەوانەشە كە پلەی 
گەرمیی لەش بەرزبێتەوە بەتایبەتی لەگەڵ 
هەوكردنی  گورچیلەكان.  تیژیی  هەوكردنی 
میزەڕۆ ئەگەر زوو چارەس������ەربكرێت ئەوا لە 
زۆربەی حاڵەتەكاندا ئەنجامی باشی دەبێت، 
بەڵام ئەگەر بە باش������ی چارەس������ەر نەكرێت 
لەوانەیە چەندین ئاڵۆزی پەیدا بكات وەكو: 
بڵاوبوون������ەوەی هەوكردن، كەمبوونەوەی رێژە 
پەككەوتنی   ،Dehydration لەش������دا  لە  شلە 

گورچیلەكان.

هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر Peripheral neuropathy واتە هەوكردنی دەمارە دوورەكان كە كەوتوونەتە 
دەرەوەی مێش������ك و پەتكە دەمار. هەوكردن لەوانەیە هەموو هەموو ج������ۆرە دەمارەكان بگرێتەوە وەكو دەمارەكانی 
-Aut Sensory، دەمارەكانی پەیوەست بە جوولەی ماس������وولكەكانMotor، دەمارە ئۆتۆنۆمیكەكان   هەس������ت
nomic nerves. نیش������انەكانی هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر بریتین لە: هەس������تكردن بە سڕبوون یان تەزین 
لە پەنجەكانی دەست و پێ، ئازار، بێهێزی، تێكچوونی هاوسەنگی. لەكاتی هەوكردنی دەمارە ئۆتۆنۆمیكەكان 
نیشانەی دیكە پەیدا دەبن وەكو قەبزی یان سكچوون، لەدەستدانی كۆنترۆلی میزكردن، زیادبوون یان كەمبوونەوەی 
لێدانەكانی دڵ، ئارەقەكردن. هۆكارەكانی هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر بریتین لە: نەخۆش������ی ش������ەكرە كە بە 
تەواوی كۆنترۆل نەكرێت، نەخۆش������ی ش������ینگلز Shingles كە بە هۆی ڤایرۆس پەیدادەبێت، كەمی ڤیتامین 
بەتایبەت������ی ڤیتامی������ن B12 و فۆلێت یان ڤیتامین B9، خواردنەوەی ئەلكهول، نەخۆش������ی ئایدز، نەخۆش������ی 
فەرەنگی یان س������یفلس Syphilis، پەككەوتنی گورچیلەكان، ژەهراویبوون بە كانزا قورسەكانی وەكو قوڕقوشم 
ی������ان جیوە یان ئارس������ینیك Arsenic، هەروەها م������اددە بكوژەكانی مێروو بەتایبەت������ی ئەوانەی كە ئاوێتەكانی 
ئۆرگانۆفۆسفەیت Organophosphetes لەخۆدەگرن، زیانی لابەلای چارەسەری كیمیایی دژی شێرپەنجە، 

.Guillian-Barre هەوكردنی رۆماتۆیدی جومگەكان، نەخۆشیی گیلیان بێرێ


