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  ئەوە روون و ئاش������كرایە كە ش������ەكر بە دوژمنی دڵ ناسراوە، زیاد خواردنی شەكر 
چەندین زیان بە تەندروس������تی دەگەیەنێت، بۆیە بۆ پاراستنی تەندروستی واباشە كە 
پیاو رۆژانە پتر لە 9 كەوچكی كوپ و ئافرەت پتر لە 6 كەوچكی كوپ ش������ەكر 
نەخوات. بە پێی ئامارەكان تاكێكی ئەمەریكی رۆژانە نزیكەی 22 كەوچكی كوپ 
لە شەكرە زیادەكان دەخوات. ئەمەش سەلمێنراوە كە بڕی شەكری رۆژانە كاریگەری 
هەیە لەسەر مەزاج و ددان و جومگەكاندا، زیاد خواردنیشی ئەگەری تووشبوون بە 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و بەرزبوونەوەی ئاستی چەوری گلیسریدە سیانییەكان 
زیاد دەكات. بۆ كەمكردنەوەی بڕی شەكری رۆژانە، جگە لە كەمكردنەوەی شەكر 
لە خۆراك و شلەمەنییەكاندا، پێویست دەكات كە زانیارییە نووسراوەكانی سەر خۆراكە 
پاكێتكراو و قوتووبەندەكان بە وردی بخوێنیتەوە پێش بەكارهێنان كە لەوانەیە جگە لە 
وش������ەی شەكر Sugar جۆرەكانی دیكەی شەكرە شاراوەكان Hidden sugars بە 
 ،Sucroseسوكرۆز ،Dextrose چەندین ناوی دیكەوە بنووسرێن وەكو: دێكسترۆز
گلوكۆز Glucose، چڕكراوەی شیرەی میوە، شیرەی جۆ Malt syrup، ماڵتۆز 
Maltose، مۆلاس Molasses، ش������یرەی گەنمەشامی Corn syrup، شیرەی 

.Cane juice قامیش

سوودەكانی هەرمێ
هەرمێ Pears سەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشاڵ و ڤیتامین C و ڤیتامین 
K. توێكڵی هەرمێ رێژەیەكی بەرزی ماددە دژەئۆكسانەكان لە گروپی 
فینۆلیك������ەكان Phenolics لەخۆدەگرێت كە زێترە لە خودی هەرمێ 
و رۆڵی بەرچاویان هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە تووشبوون بە شێرپەنجە، 

هەروەها توێكڵ ریش������اڵیش لەخۆدەگرێت. هەرمێ فلاڤۆنۆیدەكان 
Flavonoidsو كارۆتینۆی������دەكان Carotenoidsی تێدایە كە 

گروپی دیكەی ماددە دژەئۆكسانەكانن و لە تووشبوون بە 
نەخۆشی شەكرە دەمانپارێزن. سوودە تەندروستییەكانی 

هەرم������ێ بریتین ل������ە: هاوس������ەنگكردنەوەی ماددە 
 Free radicals ی������ان كۆلك������ە سەربەس������تەكان
ك������ە زیانی زۆر ب������ە تەندروس������تی دەگەیەنن، 

نیش������انەكانی هەوكردن  س������ووككردنی 
رۆماتیزمی  هەوكردن������ی  بەتایبەت������ی 
ئەگەری  كەمكردن������ەوەی  جومگەكان، 

تووش������بوون بە نەخۆشیی دڵ و نەخۆشیی 
ش������ەكرەی ج������ۆری دووەم، كەمكردنی چانس������ی 

تووشبوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە.  

راس������تییەكی زانس������تییە كە قوتووبەندكردنی خ������ۆراك Canning لە بەها 
خۆراكییەك������ەی كەم دەكاتەوە. ل������ە كرداری قوتووبەندكردنی ماس������یدا دوو 
قۆناغی گەرمكردن هەیە، پێش خستنە ناو قوتوو، ماسی بە هەڵم لە پلەی 
100 س������انتیگراددا بۆ م������اوەی 1-8 كاتژمێر دەهێڵرێت������ەوە بەپێی قەبارەی 
ماس������ییەكە. پاشان خوێ و زەیت و ماددەی دیكەی لەگەڵدا تێكەڵ دەكرێت 
ئینجا دەچێتە قۆناغی دووەمی گەرمكردنەوە، لەم قۆناغەدا بەپێی قەبارەی 
قوتوو و هەندێك فاكتەری دیكە پێویستە كە ماسی لە پلەی گەرمی 116 
ی س������انتیگراد بۆ ماوەی 1-3 كاتژمێر دابنرێت. ئاس������تی پلەی گەرمی 
و ماوەی گەرمكردن دوو فاكتەری س������ەرەكین كە كاریگەری دەكەنە س������ەر 
بەهای خۆراكی ماس������ی و هەموو خۆراكەكانی دیك������ە لەكاتی كوڵاندندا. 
قوتووبەندكردن هیچ كاریگەرییەك ناكاتە سەر رێژەی پرۆتین، بەڵام پێویستە 
لەوە دڵنیابیت كە قووتووەكە بەرواری بەسەرچوونی لەسەرە و بەسەر نەچووە، 
زەبری ب������ەر نەكەوتووە و نەقووپاوەتەوە، قوتووەكە نەئاوس������اوە و كون نەبووە، 
هەروەه������ا ژەنگی هەڵنەهێناوە، چونكە لەم حاڵەتانەدا ئەگەری ئالوودەبوونی 
بە بەكتریا لێدەكرێت. هەروەه������ا لەكاتی كردنەوەی قوتووەكە، دڵنیابە لەوەی 
كە كەڕوو لەسەر ماسییەكەدا نەنیشتووە، بۆنی ناخۆشی لێ نایەت، رەنگی 
نەگۆڕاوە. ئەو كەس������انەی كە نەخۆش������یی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێنیان 
هەیە، لەگەڵ تووش������بووان بە ش������ەكرە و نەخۆشیی دڵ كە پارێزیان لە خوێ 
هەیە، دەبێ زۆر بەكەمی گۆش������تی قوتووبەند بخ������ۆن، چونكە رێژەیەكی 

بەرزی خوێ لەخۆدەگرن.

 بەهای خۆراكی ماسی قوتووبەند
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راهاتن لەسەر خواردنەوەی قاوە مەترسی نییە
 پێش������ان وای بۆ دەچوون كە زیاد خواردنەوەی قاوە پەیوەندیی هەیە بە تووش������بوون بە ش������ێرپەنجەی پەنكریاسەوە، ئەمەش 
لەبەر ئەوە بوو كە زۆربەی راهاتووان لەسەر قاوە جگەرەكێشی قورس بوون و لەگەڵ هەر كوپێك قاوە 1-2 جگەرەیان 
دەكێش������ا، پاش������ان لە لێكۆڵینەوەكاندا دەركەوت كە جگەرە هۆكارە نەك قاوە. ئێس������تا، زۆربەمان بە سوودەكانی 
قاوە ئاش������ناین، بۆ نموونە یارمەتی توانای مێش������ك لە تەركیز وبیركردنەوە دەدات، ئەگەری تووشبوون بە 
چەند جۆری ش������ێرپەنجە كەم دەكاتەوە، كەمكردنەوەی ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشیی پاركینسۆن و 
ئەلزهایمەر، ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرەی جۆری دووەم تا رادەیەكی بەرچاو كەم دەكاتەوە، 
خوێنبەرەكانی دڵ لە نەخۆشی رەقبوون دەپارێزێت. گەلێك لەو كەسانەی كە رۆژانە چەندین كوپ قاوە 
دەخۆنەوە دوچاری نیگەران دەبن نەبادا زیان بە تەندروس������تییان بگەیەنێت. بەگشتی مەسەلەكە پێویست بە 
نیگەرانی ناكات، بەڵام هەوڵ بدە كە رۆژانە لە 3 كوپی گەورە قاوە زیاتر نەخۆیتەوە.  ئەگەرچی قاوە دەبێتە 
هۆی دڵەكزێ و گەڕانەوەی ترش������ەلۆكی گەدە بۆ بەش������ی خوارەوەی سوورێنچك، هەروەها دڵەكوتێ لە هەندێك 
كەس������دا، لەكاتی راهاتنیشدا لەپاش وازهێنان لە قاوە تووشبوو دوچاری سەرئێشە دەبێتەوە، بەڵام بەگشتی راهاتن 

لەسەر خواردنەوەی قاوە Coffee addiction سەلامەتە و مەترسی بۆ تەندروستی نییە.

 Lemon بە تێپەڕبوونی كات، لەوانەیە كە زیاد بەكارهێنانی شیرەی لیمۆ 
juice كاریگەری بكاتە س������ەر چینی مینا Enamel یا چینی دەرەوەی 
ددان بە ش������ێوەی س������ووان Erosion یان داڕووشان. ش������یرەی لیمۆ خاوەن 
 Citric ترش������ێتییەكی بەرزە، چونكە رێژەیەكی بەرز لە ترش������ی سیتریك
acid یان ترشی میوە لەخۆدەگرێت كە بە لەیموندوزی ناسراوە واتە ترشی 
لیمۆ. چینی مینای ددان دەوڵەمەندە بە كانزایەكان بەتایبەتی كالس������یۆم 
بە ش������ێوەی ئاوێتەیەكی كریستالی كالسیۆم و فۆسفۆر. ترشی سیتریك بە 
ئاس������انی لەگەڵ كالس������یۆم كارلێكدەكات و ئاوێتەیەك بە ناوی سیترێتی 

كالسیۆم Calcium citrate پێكدەهێنێت، ئەم ئاوێتەیە لەگەڵ ترشێتییە 
چڕەكەی شیرەی لیمۆ هۆكارن بۆ سووانی چینی مینای ددان. شیرەی 
پرتەقال ئەم گرفتە پەیدا ناكات، چونكە ترش������ێتییەكەی )واتە PH( لە 
نێوان 3-4 دایە، واتە هێش������تا كەمترە لە ترش������ێتی شیرەی لیمۆ كە لە 
نێوان 2-3 دایە. بۆ خۆپاراس������تن لەم گرفتە واباشترە كە شیرەی لیمۆ بە 
رێگای قامیش Straw بخورێت������ەوە تاكو بەر ددانەكان نەكەوێت یان بۆ 
كەمكردنەوەی ترش������ێتییەكەی لەگەڵ بڕێكی زۆری ئاو تێكەڵ بكرێت 

ئینجا بخورێتەوە. 

ئایا شیرەی لیمۆ زیان بە ددان دەگەیەنێت؟

 ئەگەرچ������ی زەیتوون Olives رێژەیەكی بەرزی چەوری 
لەخۆدەگرێت، بەڵام 75%ی ئەم چەورییانە لە جۆری 
یەكان������ە ناتێرەكان������ن Monounsaturated كە بە 
چەورییە باش������ەكان ناس������راون، چونكە لە لەش������دا 
دەبنە ئەگەری دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی 
خ������راپ و بەرزبوونەوەی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی 

 A باش. زەیتوون س������ەرچاوەیەكی باش������ە بۆ ڤیتامین
كە س������یفەتی دژەئۆكسانی هەیە و لەش لە تووشبوون بە 

چەندین نەخۆش������ی دەپارێزێت. پێكهاتە گرنگەكانی دیكەی 
زەیتوون بریتین لە كانزای ئاس������ن، كانزایی كۆپەر، هەروەها ریش������اڵ. 

لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە ماددە دژەئۆكس������انەكانی زەیتوون لە پۆلیفینۆلیكەكان 
Polyphenolics و فلاڤۆنۆی������دەكان Flavonoids دژی هەوكردن و ش������ێرپەنجە 
كاردەكەن و رێگادەگرن لە كۆلیس������تیرۆل كە بە كرداری ئۆكس������اندا تێپەڕێت و ببێتە 
ئەگ������ەری رەقبوونی خوێنبەرەكان و نەخۆش������یی دڵ. زەیتوون قۆڵۆن لە ش������ێرپەنجە 
دەپارێزێت، س������ەختی نیش������انەكان كەم دەكاتەوە لە تووش������بووان بە رەبو، لە سەختی 
نیش������انەكانی داڕووشانی جومگەكان)سەوەفان( و هەوكردنی رۆماتیزمی جومگەكان 
ك������ەم دەكات������ەوە. هەروەها لە چەندی������ن لێكۆڵینەوەدا هاتووە ك������ە خواردنی زەیتوون 
نیشانەكانی پەیوەست بە تەمەنی وەستانی یەكجارەكی سووڕی خوێنی مانگانە لە 
 Hot كەم دەكاتەوە بەتایبەتی چڕی تەزووە گەرمەكان Menopause ئافرەتاندا
Flashes سووكتر دەكات كە ناوچەی پێشەوەی سینگ و ناوچەی مل دەگرنەوە و 

رۆژانە چەندین جار ئافرەت بە توندی ناڕەحەت دەكەن.

زەیتوون دژی شێرپەنجە
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 هەس������تكردن بە جووڵەی كۆرپە یەكێكە لە قۆناغە گرنگەكانی دووگیانی، ئەم جووڵە 
سادانە ئافرەت لەوە دڵنیا دەكەنەوە كە كۆرپە سەلامەت و لە گەشەكردندایە و هەستێكی 
دەروونی پۆزەتیڤ بە ئافرەتی دووگیان دەبەخش������ن. ئافرەتی دووگیان هەس������ت بە 
یەكەم جووڵەی كۆرپ������ە Quickening دەكات لە ماوەی نێوان هەفتەی -16
25 دووگیانیدا، لە دووگیانی نۆبەرەدا لەوانەیە كە هەستكردن بە 
جووڵەی كۆرپە دوابكەوێت بۆ نزیك هەفتەی 25 ی دووگیانی، 
لە دووگیانی دووەمدا لەوانەیە كە جووڵەی كۆرپە لە هەفتەی 
13 ی دووگیانیدا هەستی پێبكرێت. جووڵەی كۆرپە زیاتر لەو 
كاتەدا هەس������تی پێدەكرێت كە ئافرەت ل������ە حاڵەتێكی جێگیردا 
دەبێت وەكو دانیش������تن یان پاڵكەوتن. لە سەرەتادا ژمارەكانی 
جووڵ������ەی كۆرپە كەمن پاش������ان بەتایبەتی ل������ە 3 مانگی 
دووەمی دووگیانی و لەگەڵ گەشەكردندا جووڵەی كۆرپە 
زیات������ر و بەهێزتر دەبن ك������ە لەوانەیە بگاتە 30 جار لە یەك 
كاتژمێ������ردا. كۆرپ������ە زیاتر لە نێ������وان كاتژمێر 9 ی پاش 
نیوەڕۆ و 1ی بەیانیدا دەجووڵێت لەبەر گۆڕان لە ئاس������تی 
شەكری خوێندا، هەروەها كۆرپە گەلێك جار وەكو كاردانەوە 
بەرانبەر بە دەنگ و بەركەوت������ن دەجووڵێت. كەمبوونەوی 
جووڵ������ەی كۆرپە مانای ئەوەیە كە كۆرپە لە تەنگژەدایە و 
پێویس������تی بە دكتۆر هەیە بەتایبەتی لە پاش هەفتەی 28 
ی دووگیانیدا، ئەگەر جووڵەی كۆرپە لە ماوەی 2 كاتژمێردا 

لە 10 جار كەمتر بوو ئاگاداری دكتۆر بكەرەوە.

كۆرپە 
كەی 

وولێت؟
دەج

كاریگەری كەمیی هۆرمۆنی تێستۆستیرۆن لەپیاو و ئافرەتدا
 هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن Testosterone كە بە ش������ای 
هۆرمۆنەكان ناس������راوە لە لەشی پیاو و ئافرەتدا بە رێژەی جیاواز 
هەیە. تێستۆستیرۆن لە پیاودا لە گون و لە ئافرەتدا لە هێلكەدانەكان 
راس������تەوخۆ دەردەدرێتە ناو خوێن و ئ������ەم گلاندانە كەوتوونەتە ژێر 
كاریگەریی بەشێكی مێشكەوە كە هانی گلاندی پتیوتەری دەدات 
ب������ۆ دەردانی دوو هۆرمۆنی FSH و LH كە هاندەرن بۆ دەردانی 
هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن. هۆكاری كەم������ی رێژەی هۆرمۆنی 
تێستۆس������تیرۆن زیاتر دەگەڕێتەوە بۆ گەلێك نەخۆشی لە گلاندی 
دای������ك )پتیوتەری Pituitary( یان ل������ە گلاندەكانی زاوزێدا. دوا 
ماكەكانی كەمبوونەوەی هۆرمۆنی ئیسترۆجین لە پیاو و ئافرەتدا 
بریتین ل������ە پوكانەوەی ئێس������ك Osteoporosis و پوكانەوە یان 
كەمبوونەوەی بارستایی ماسولكە. نیشانەكانی كەمی هۆرمۆنی 
تێستۆس������تیرۆن دەگۆڕێن بە گوێرەی كات������ی روودانی لە ژیانی 
یەكێكدا. لە پیاودا نیشانەكان بریتین لە: نەزۆكی، كەمبوونەوەی 
موو لە لەش������دا، بچووكبوونەوەی قەبارەی ماس������وولكە بەتایبەتی 
پەیكەرە ماس������وولكەكان، بێهێزی گشتی، هەستكردن بە شەكەتی 
و زوو ماندووب������وون. لە ئافرەتیش������دا: هەس������تكردن ب������ە تەزووی 
گەرم لە ناوچەی س������ەر و ملدا Hot flashes، هەس������تكردن بە 
ناڕەحەتی و نائارامی Irritability، تێكچوونی خەو بە ش������ێوەی 
خ������ەوزڕان و پچڕ بچڕبوونی خەو. بۆ چارەس������ەركردن لە پیاودا، 
هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن بە ش������ێوەی دەنك، دەرزی، یان لەزگە 

لەبەردەستدایە.
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مەشقی وەرزشی سەلامەت لەكاتی دووگیانیدا
  زۆربەی ئافرەتە دووگیانەكان س������وودی زۆر لە مەش������قی وەرزش������ی وەردەگرن بە مەرجێك لەژێر 

رێنمایی دكتۆر ئەنجام بدرێت. هەڵبژاردنی جۆر و ئاس������تی مەش������قی وەرزشی لەكاتی دووگیانیدا 
بەندە بە لیاقەی ئافرەت بەر لە دووگیانی. س������وودەكانی مەشقی وەرزشی لەكاتی دووگیانیدا 

بۆ ئافرەت و كۆرپەكەی بریتین لە: هەس������تكردن بە لەشس������اغی و باشتربوونی ئاستی وزە، 
كەمبوونەوەی ئازار و ناڕەحەتی پش������ت، بەهێزبوونی تۆنی ماس������وولكەكانی پشت و ران، 
كەمبوونەوەی ئەگەری قەبزی كە لەگەڵ دووگیایدا روودەدات، هاندانی خەوێكی سووك 
و ئارامتر، س������ووككردنی سترێس و نیگەرانی پەیوەس������ت بە دووگیانی و منداڵبوون، 
هاندانی هاتوچۆی خوێن بۆ پێس������ت، یارمەتیدانی لەش لە ئامادەباشی بۆ كرداری 
لەدایكبوونی كۆرپە لەوكاتەی كە ماسوولكەی بەهێز و دڵێكی خاوەن لیاقە كردارەكە 
ئاس������ان دەكەن و لە ئازارەكانی س������ووك دەكەن. پاش هەڵبژاردنی بەرنامەی مەشقی 
وەرزشی لە لایەن دكتۆر، ئەم هەنگاوانە پەیڕەو بكە: لەسەرخۆ و بەرە بەرە دەستپێبكە، 

هەتا ئەگەر س������ەرەتا رۆژانە تەنیا بە 5 خولەك دەستپێبكەیت، پاشان هەفتانە 5 خولەك زیاد بكە تا دەگاتە 
30 خولەك لە رۆژێكدا، جلی گوشا و ستیانی گونجاو لەبەربكە، بڕێكی باشی ئاو بخۆرەوە بۆ رێگرتن لە 
كەمبوونەوەی ش������لەی لەش و هەستكردن بە گەرمی، هەر كە هەستت بە ئازار یان نیشانەیەكی نائاسایی 

كرد یەكسەر واز لە مەشقەكە بێنە و ئاگاداری دكتۆر بكەرەوە.

هەوكردنی بۆڕی هەناسە
 هەوكردنی بۆڕیی هەناس������ە Bronchitis بریتییە لە هەوكردنی ناوپۆش������ی 
بۆڕییەكانی هەناسە لە قوڕگەوە تا دەگاتە سییەكان، لەوانەیە تیژ یان درێژخایەن 
بێت. هەوكردنی تیژی بۆڕیی هەناس������ە بەگشتی لەپاش تووشبوون بە هەڵامەت 
یان ئەنفلوەنزا روودەدات، ڤایرۆس هۆكاری سەرەكی هەوكردنەكەیە، هەوكردنی تیژ 
لەوانەیە كە بۆ چەند هەفتەیەك درێژە بكێشێت، بەڵام زۆربەی حاڵەتەكان لەخۆیانەوە 
چاكدەبنەوە. هەوكردنی درێژخایەنی بۆڕیی هەناس������ە زیاتر لە جگەرەكێش������ەكاندا 
بەدی دەكرێت، هەروەها لەو كەس������انەدا كە ب������ەردەوام رووبەڕووی تۆز و بۆن یان 
هەڵمی چەند ماددەیەكی كیمیایی دەبنەوە وەكو: ئەمۆنیا، كلۆر، ترشە بەهێزەكان، 
س������ەلفایدی هایدرۆجین H2S، دووەم ئۆكسیدی سەلفەر S02، برۆم. هەوكردنی 
درێژخایەنی بۆڕیی هەناس������ە لەوانەیە كە هەڵبەزین و دابەزین بەخۆیەوە ببینێت، 
بەڵام لەوانەشە كە لە هەندێك حاڵەتدا هەرگیز بە یەكجاری بنبڕ نەبێت. نیشانەكانی 
هەوكردنی بۆڕی هەناسە بریتین لە: كۆكەیەكی قووڵی بەئازار، بینینی دەردراوی 
زەرد یان دەردراوی لینجی س������ەوز لەگەڵ كۆكەدا، هەناسەتەنگی، هەستكردن بە 
توندبوونی س������ینگ، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی لەش، س������ووتانەوەی قوڕگ 
Sore throat. بەكارهێنان������ی دەرمان������ی دژەژی ی������ان دژە بەكتریا گرنگترین 
هەنگاوە بۆ چارەسەركردنی هەوكردنی بۆڕیی هەناسە، 
لە زۆربەی حاڵەتەكاندا چاندنی دەردراوی 
كۆك������ە ل������ە تاقیگا ب������ۆ دیاركردنی 
جۆری بەكتری������ا گرنگی زۆری 
هەی������ە، هەروەها حەس������انەوە، 
زیاد خواردنەوەی شلەمەنی، 
بەخاخ������ی  بەكارهێنان������ی 
س������تیرۆیدی   Inhalers
بۆ ئاس������انكردنی كرداری 
هەنگاوی  هەناسەوەرگرتن 
دەرماندا  لەگ������ەڵ  دیكەن 

پەیڕەودەكرێن.

 هەوكردنی خانەكانی جگەر بە ڤایرۆس������ی HCV لە %85ی حاڵەتەكاندا 
دەبێتە درێژخایەن Chronic، ئاس������تی ئەنزیمەكانی جگ������ەر بەرزدەبێتەوە كە 
مانای تێكچوونی خانەكانی جگەر دەگەیەنێت. ڤایرۆس������ی هەوكردنی جگەر 
C بە رێگای خوێن دەگوازرێتەوە بەتایبەتی ئەوانەی كە هەمان نیدلی دەرزی 
بەكاردێنن یان لە كارمەندانی تەندروستی لەكاتی بریینداربوون بە نیدل، هەروەها 
لەوانەیە كە لە دایكی دووگیانی تووش������بووەوە بۆ كۆرپەكەی بگوازرێتەوە، بە 
رێژەی %4 لە رێگای بەیەكگەیش������تنی سێكسییەوە دەگوازرێتەوە. نزیكەی 
%75ی تووشبوون بەم ڤایرۆسە بێ نیشانەن، لە %25ی تووشبوواندا نیشانەكان 
دەردەكەون بە ش������ێوەی هەس������تكردن بە ماندووبوون، كەمبوونەوەی ئارەزووی 
خ������واردن، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، ئازاری ماس������وولكە، زەردوویی 
Jaundice لە دوا قۆناغەكاندا. بەگش������تی نیش������انە گەورەكان لەوكاتەدا بە 
زەقی دەردەكەون كە رێژەیەكی زۆری خانەكانی جگەر لەكاردەكەون و دوچاری 
مۆمبوون Cirrhosis دەبن كە نیشانەكانی بریتین لە: بێهێزیی گشتی لەش، 
كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، كەمبوونەوەی كێشی لەش، پەیدابوونی پنتی 
سوور Rash لەسەر بەری دەستەكاندا، گەورەبوونی مەمك لە پیاودا، گرفت 
لە مەیینی خوێن لەكاتی خوێنبەربووندا، بەرجەستەبوونی موولووەكانی خوێن 

-Liver transplant tion گەلێ������ك جار  لە پێس������تدا. گواستنەوەی جگەر
ن������ی دەبێت������ە دوا رێگای چارەس������ەر بۆ  هەوكرد

ڤایرۆسی جگەر C دادەنرێت. 

هەوكردنی
 ڤایرۆسی
C جگەر 


