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 ئەڤۆكادۆ Avocado میوەیەكی كەم ش������ەكرە بۆیە چێژەكەی ش������یرین نییە، بەڵام لەبەر رێژە بەرزەكەی چەورییە 
ناتێ������رەكان، ئەڤۆكادۆ وزەیەكی بەرزتر لە زۆربەی میوەكان لەخۆدەگرێت، ب������ۆ نموونە كوپێك ئەڤۆكادۆی پارچەكراو 
نزیك������ەی 240 كال������ۆری وزە لەخۆدەگرێت لەگەڵ 2.9 گرام پرۆتین، 21.4 گرام چەوری، 9.8 گرام ریش������اڵ، 
42 ملگم مەگنس������یۆم، 708 ملگم پۆتاس������یۆم، 14.6 ملگم ڤیتامین C، 3 ملگم ڤیتامین E، 213 یەكەی 
جیهان������ی ڤیتامین A، 118 مایكرۆگرام فۆلێ������ت )ڤیتامین B9(. ئەڤۆكادۆ ب������ە پێكهاتەكانییەوە لە چەوری 
رووەكی لە جۆری یەكانە ناتێرەكان كۆلیستیرۆل دادەبەزێنن و ئاستی شەكری خوێن جێگیر دەكەن، خواردنی 
نیو ئەڤۆكادۆ هەر دوو رۆژ جارێك ئاس������تی كۆلیس������تیرۆل بە رێ������ژەی 8.2% دادەبەزێنێت. ئەڤۆكادۆ 
س������ەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە بۆ ریش������اڵ كە س������وودی زۆری بۆ كۆئەندامی هەرس هەیە، هەروەها 
ڤیتامین A بە شێوەی بیتا كارۆتین Beta carotene كە سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە، ناوكی 
ئەڤۆكادۆ لەوانەیە كە چالاكی هەبێت دژی ڤایرۆس و بەكتریا. س������وودە تەندروستییەكانی 
تری ئەڤۆكادۆ بریتین لە: پاراس������تنی كۆئەندامی هەرس، پاراستنی كۆئەندامی دڵ و 
سووڕان، سووككردنی نیشانەكانی هەوكردنی جومگەكان، سافكردنەوەی پێست، زوو 
چاكبوونەوەی گەلێك لە نەخۆش������ییەكانی پێست وەكو خۆربردن و هەوكردنی پێست، 
چارس������ەركردنی وشكبوونی پێست، سووككردنی نیش������انەكانی نەخۆشی سەدەف و 

ئەكزیما.

بەهای خۆراكی میوەی ئەڤۆكادۆ

سەوزە زیاتر 
   لە راستیدا نابێت كە سەوزە Vegetables لە میوە Fruits زیاتر 
یان میوە لە س������ەوزە زیاتر بخۆی������ت، چونكە هەندێك رێژەی ماددەی 

خۆراكییەكان كە پێویستن بۆ لەش بەتایبەتی ڤیتامین و كانزا و ماددە 
دژەئۆكس������انەكان Antioxidants لە س������ەوزە و میوەدا جیاوازیان هەیە 
ئەگەرچی لە گەلێك پێكهات و س������یفەتەكاندا هاوبەش������ن. ئەگەرچی 
گروپی سەوزە و میوەكان ماددەی خۆراكی گرنگ لەخۆدەگرن، بەڵام 
س������ەوزەكان لە میوە زیاتر كان������زا و كۆمەڵەی ڤیتامین B لەخۆدەگرن. 
لەگەڵ ئەمەش������دا، بە ڕای پس������پۆرانی خۆراك و تەندروس������تیی باش 

لایەنە باش و خراپەكانی شیرینكارە دەستكردەكان

  شیرینكارە دەس������تكردەكان Artificial Sweeteners مادەی خۆراكی 
نین، ڤیتامین لەخۆناگرن، بە جێگرەوەكانی ش������ەكر ن������اوزەد دەكرێن چونكە 
چێژی ش������یرین دەدنە خۆراك و خواردنەوەكان، هی������چ كالۆری لەخۆناگرن، 
مادە ش������یرینكارە دەس������تكردەكان لە چەندی������ن رووەوە ب������ۆ نموونە لە رووی 
ئاس������تی ش������یرینییەوە لە یەكتری جیاوازن، هەروەها لە رووی سەلامەتییەوە 
تا ئێستاش نیشانەی پرسیاریان لەس������ەرە. شیرینكارەكان جگە لە بەخشینی 
چێژی ش������یرین، بە مەبەس������تی كەمكردنەوەی یان بەلاوەنانی كاربۆهیدرات 
لە خۆراكی نەخۆش������انی شەكرەدا سوودیان لێوەردەگیرێت، ئەمەش رێگا واڵا 
دەكات لەبەردەم نەخۆشانی شەكرەدا تاكو خۆراكیان زیاتر جۆراوجۆر بكەن كە 
لەگەڵ تەندروس������تییان دەگونجێت. سوكرالۆز Sucralose كە لە ژێر ناوی 
س������پلێندا Splenda لە بازاڕەكاندایە، لە شیرینكارە دەستكردە نوێیەكانە، لە 

شەكر دروس������تكراوە بۆیە چێژی وەكو چێژی شەكر وایە، گەلێك لە شەكری 
ئاس������ایی شیرینترە، تا ئێس������تا بە شیرینكارێكی س������ەلامەت بۆ تەندروستی 
ناسراوە. ئەس������پارتێم Aspartame شیرینكارێكی دەس������تكردی دیكەیە، لە 
گەلێك خ������واردن و خواردنەوەدا بەكاردەهێنرێ������ت، وزەی زۆر كەمی تێدایە و 
زیانی لابەلای نییە. سەككارین Saccharin نموونەیەكی دیكەی شیرینكارە 
دەستكردەكانە، لە هەموویان كۆنترە، 300 جار لە شەكری ئاسایی شیرینترە. 
نیۆتێم Neotame نوێترینی ش������یرینكارە دەس������تكردەكانە، لە پێكهاتندا زۆر 
نزیكە لە ئەس������پارتێم، 700 جار لە ش������ەكری ئاسایی ش������یرینترە، هیچ وزە 
لەخۆناگرێت چونكە كاربۆهیدراتی تێدانییە. ستیڤیا Stevia تاكە شیرینكارە 
ك������ە لە رووەك������ەوە پوختە و وەردەگیرێت و لە رووی تەندروس������تییەوە جێگای 

متمانەیە.
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بخۆم یان میوە؟
نییە كە س������ەوزە كەمتر لە میوە بخۆیت یان بە پێچەوانەوە، ئەگەرچی 
كەسانێك سەوزە زیاتر پەسەند دەكەن بەتایبەتی كە ماددە دژەئۆكسانی 
زۆر و گرنگ بە رێژەی زۆر باش لەخۆدەگرن كە بایەخی تەندروستیی 
زۆری������ان هەیە، بەڵام هەرگیز باش نییە ك������ە میوە بە یەكجاری بەلاوە 
بنێین. گەلێك لە میوەكانیش ماددەی یەكجار تایبەت و س������وودبەخش 
لەخۆدەگرن كە لە هیچ جۆرێكی س������ەوزەدا بەدی ناكرێن، بۆ نموونە 
پرتەق������ال كە جگە لە ڤیتامین C بە س������ەدان ماددە لەخۆدەگرێت لە 

توێكڵ و فڵێشدا كە یەكجار تایبەتن بە پرتەقال.

ئایا خواردنسوود و زیانەكانی بنێشت
 جوینی بنێش������ت Chewing gum چەند سوودێكی تەندروستی  درەنگانی شەو زیانی هەیە؟

هەیە وەكو: هاوس������ەنگكردنەوەی ترش������ێتی گەدە بۆ تووشبووان بە 
گەڕان������ەوەی گیراوەی گەدە بۆ س������وورێنچك GERD و دڵەكزێ 
بەوەی كە بنێش������ت یارمەتی گەڕاندنەوەی ش������لە دەدات لە بەشی 
خوارەوەی سوورێنچك بۆ گەدە، لێرەدا بنێشتی بێ شەكر بۆ ماوەی 
30 خول������ەك ئەم ئامانجە دەپێكێ������ت و كاریگەرییەكە بۆ ماوەی 3 
كاتژمێر بەردەوام دەبێت. بنێشت بەكتریا لەناودەبات و بۆنی هەناسە 
خ������ۆش دەكات، هەروەه������ا هانی دەردانی لی������ك دەدات و ئارەزووی 
خواردن كەم دەكاتەوە، ئەمەش سوودبەخش������ە بۆ ئەو كەس������انەی كە 
هەوڵی كۆنترۆلكردنی كێش������ی لەش دەدەن. بنێشت چەند زیانێكی 
تەندروس������تی هەیە، بۆ نموونە ئەو جۆرە بنێش������تەی كە رێژەیەكی 
بەرزی شەكر لەخۆدەگرێت لە لایەنی تەندروستییەوە پەسەند ناكرێت 
لەوكاتەی كە یەك دەنك بنێشت نزیكەی 15 كالۆری تێدایە. زۆربەی 
جۆرەكانی بنێش������ت ماددەی شیرینكار لە جیاتی شەكر لەخۆدەگرن 
yX Aspartame، سۆربیتۆل Sorbitol، زایلیتۆل   وەكو ئەسپارتێم 
litol. ئەگەرچی ش������یرینكاری ئەسپارتێم لە لایەن ئەژانسی دەرمان 
و خۆراك������ی ئەمەریكی FDA س������اڵی 1996 رێگا بە بەكارهێنانی 
دراوە، بەڵام هێشتا لە گەلێك كەسدا دەبێتە ئەگەری هەستەوەری كە 
نیشانەكانی بریتین لە سووربوونەوەی پێست، سەرئێشە، سەرسووڕان، 
ناڕحەتی دەروونی. باش������ترین و س������ەلامەتترین جۆری بنێشت ئەو 
جۆرەیە كە بێ ش������ەكر و بێ ماددەی شیرینكار و بێ ئەلبان و بێ 

ماددەی گلویتنە Glutin و %100 رووەكییە.

  ئایا لە درەنگی ش������ەودا ژەمێك دەخۆیت چونكە هەست بە برسیبوون 
دەكەیت یان هەس������ت بە بێزاری دەكەی������ت و پەنا دەبەیتە بەر خواردن، یان 
بۆتە بەش������ێك لە بەرنامەی ش������ەوانەت بە دیار تەلەڤزیۆن یان بەرانبەر بە 
شاشەی كۆمپیوتەرەكەتەوە؟ خواردن درەنگانی شەو تەنیا لەكاتەدا نابێتە 
گرفت كە خۆراكی تەندروس������تییانە هەڵبژێررێت و لە پێویستی وزەی یان 
كالۆری رۆژانە زیاتر نەكات، بۆ نموونە خۆراكێك كە زیاتر كاربۆهیدرات 
لەخۆبگرێت تاكو نەبێتە ئەگەری تێكچوونی خەو. بەگش������تی خواردنی 
درەنگانی ش������ەو لەوكاتەدا دەبێتە هۆی گرفتی تەندروس������تی كە ببێتە 
ژەمی چوارەم و دەوڵەمەند بێت بە چەوری و وزە و ش������ەكر یان خوێ. 
ئەوان������ەی كە ئیش و كاریان كەوتۆتە پ������اش نیوەڕۆ یان ئێوارە لەوانەیە 
كە درەنگی ش������ەو ژەمی بەیانی بخۆن و ژەم������ی ئێوارەیان بكەوێتە 
ش������وێنی ژەمی بەیانیان. هەندێك ك������ەس نزیكەی %50-25ی 
پێویستی وزەی رۆژانەیان لە رێگای خواردنی درەنگی شەودا دابین 
nNight-eating sy  دەكەن كە بە دیاردەی خواردنی ش������ەو 
drome ناسراوە. لەو كەس������انەدا، لەوانەیە كە پەیوەندی هەبێت 
بە چەندگرفتێكی تەندروس������تییەوە وەكو خەمۆكی، قەڵەوی یان 
لاوازی ب������اوەڕ بەخۆبوون. بە هەرح������اڵ، ئەگەر نەتوانیت كە واز 
لە خواردنی درەنگی شەو بێنیت، با خۆراكەكەت تەندروستییانە 
بێت، كەم چەور و كەم شیرین، هەروەها با ماوەی نێوان خواردن 
و نووس������تنت لە دوو كاتژمێر كەمتر نەبێت، چونكە نووس������تن 
راس������تەوخۆ لەپ������اش ژەمێكی خۆراك لەوانەی������ە كە دوچاری 
چەند كێش������ەیەكی تەندروستیت بكات وەكو: زیادبوونی كێشی 
لەش و قەڵەوی، بینینی خەون������ی ناخۆش)كابوس(، دڵەكزێ 
و ناڕەحەت������ی لە گەدە و ناوچەی س������كدا، قۆڕی ناوپەنچك 
Hiatus hernia، هەستكردن بە لەش داهزران و جۆرێك 

پەستی پاش لەخەو هەڵسان.
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 ئەگەرچی لەسەر زۆربەی بۆیەكانی نینۆكدا Nail Polish نووسراوە كە هیچ ماددەیەكی 
ژەهراوی لەخۆناگرن، بەڵام لێكۆڵینەوەكان پێچەوانەی ئەم نووسراوانە دەردەخەن. هەندێك بۆیەی 
نینۆك و ئاوێتەی تری جوانكاری لە ساڵۆنەكاندا ماددەی زیانبەخش لەخۆدەگرن، ئەو كەسانەی 
كە لە س������اڵۆنەكاندا كار دەكەن زیاتر رووبەڕووی ئەم ماددانە دەبنەوە بەتایبەتی ئەو كەس������انەی كە 
دەمامك )ماس������ك( بەكارناهێنن. بەگش������تی 3 جۆر ماددەی ژەهراوی لە بۆیەی نینۆكدا بەدی دەكرێن 
aDibutyl Phth  كە بریتین لە: دایبوتیلی فتالێتەكان، تۆلوێن، فۆرمالدیهاید. دایبوتیلی فتالێتەكان 
lates ل������ە زۆرب������ەی بۆیەكانی نینۆكدا هەیە، كاریگەری دەكاتە س������ەر باڵغبوونی ئافرەت و گرفت لە 
منداڵدان پەیدا دەكات و لەوانەشە ببێتە هۆی سەقەتی زگماكی لە كۆرپەدا، لە پیاویشدا پەیوەندی هەیە 
بە ش������ێرپەنجە. تۆلوێن Toluene كە ش������لەیەكی بێ رەنگە كاریگەری دەكاتە سەر كۆئەندامی دەمار بە 
شێوەی سەرئێشە، سەرسووڕان، هەستكردن بە ماندووبوون، هەروەها پەیوەندی هەیە بە تووشبوون بە نەخۆشی 
لە جگەر و گورچیلەدا. فۆرمالدیهاید Formaldehyde پاش هەڵمژینی گرفتی تەندروستی 
پەیدا دەكات بە شێوەی سووتانەوەی قوڕگ، كۆكە، ویزە لەگەڵ هەناسەدا، پاش بەركەوتنیش 

بە پێست دەبێتە ئەگەری سووربوونەوە و خورشت.

ماددەی ژەهراوی لە بۆیەی نینۆكدا

  ق������ژ Hair وش������ك دەبێ������ت لەوكاتەی كە 
پێستی سەر رێژەیەكی باشی چەوری دەرنادات 
كە بەس بێت ب������ۆ چەوركردنی قژ. رەگی قژ 
Hair root لە چینی ژێرەوەی پێس������تدا جگە 
لە دروس������تكردنی ق������ژ ماددەیەكی چەور 
بەتەمەنداچووندا  لەگ������ەڵ  دەردەدات، 
دەردانی چ������ەوری كەم  رێ������ژەی 
دەبێتەوە، پێس������تی س������ەر ناسك 
دەبێت و تف������ر فڕێدەدات وەكو 
توێشك یان كڕێژێكی سووك 
Dandruff flakes. هەندێك 

جار رەگی م������ووەكان بڕێكی باش������ی چەوری 
بەرهەم ناهێنن بۆ پاراس������تنی قژ لە وشكبوون، 
ئەمەش لەوانەیە كە جگ������ە لە تەمەن پەیوەندی 
ب������ە زگماك������ەوە هەبێ������ت. هۆكارەكان������ی تری 
وش������كبوونی قژ بریتین لە: زیاد شووشتنی قژ 
و بەكارهێنانی ش������امپۆی بەهێ������ز دەبێتە هۆی 
پاكبوونەوەی پێس������تی سەر لە چەوری، زوو زوو 
وشككردنەوەی قژ بە هەوای گەرم یان شیسوار 
بەتایبەتی لەپاش بەكارهێنانی هەر ئاوێتەیەك كە 
بەكارهێنانی ئوتی گەرم  ئەلكهول لەخۆبگرێت، 
 Curling irons بۆ خاوكردنەوە یان لوولك������ردن

  بۆچی قژت وشــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــك دەبێت؟

مەشقی وەرزشی بۆ هەموو تەمەنێك پێویستە
 مەش������قی وەرزشی Exercise یان چالاكی فیزیكی Physical activity بۆ هەموو 
تەمەنێك سوودبەخشە، مەشق و ئاكتیڤبوون دەتپارێزێت لە: نەخۆشیی دڵ، نەخۆشیی شەكرەی 
جۆری دووەم، جەڵتەی مێش������ك، هەندێك جۆری ش������ێرپەنجە، هەروەها نیشانەكانی خەمۆكی 
س������ووك دەكات، هێز و پتەوی ماس������وولكەكان دەپارێزێت، باڵانس������ی لەش لەكاتی وەستان و 
جووڵەدا دەپارێزێت. پێش دەس������تپێكردن، ئەگەر نەخۆش������یی درێژخایەنی وەكو نەخۆشیی دڵ، 
شەكرە، قەڵەوی یان بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن یان ئازاری جومگەت هەبێت ئەوا پێویست 
دەكات كە تەنیا بە رێنمایی دكتۆر مەش������قی وەرزش������ی ئەنجام بدەیت. هەوڵ بدە كە هەفتانە 
ب������ەلای ك������ەم 2 كاتژمێر و نیو مەش������قێكی هەوایی مام ناوەندی ئەنج������ام بدەیت، واتە ئەو 
مەشقانەی كە لێدانەكانی دڵت زیاد دەكەن وەكو رۆیشتنی خێرا. سەرەتا لەسەرخۆ و بە نەرمی 
دەس������تپێبكە، بۆ نموونە هەر جارەی بۆ ماوەی 10خولەك، پاش������ان بۆ ماوەی 30 خولەك بە 
زۆربەی رۆژەكانی هەفتەدا. ئەگەر لەكاتی مەش������قی وەرزشیدا دوچاری هەناسەتەنگی یان 
س������ینگ ئێشە بوویت، ئەوا مەش������قەكە رابگرە و زوو ئاگاداری دكتۆر بكەرەوە. هەفتانە دوو 
جار مەش������قی بەهێزكردنی ماسولكە Strenthening ئەنجام بدە، بۆ نموونە دۆمبەڵۆز بۆ 
بەهێزكردنی ماس������وولكەی قۆڵ و باس������ك، لەكاتی هەڵگرتندا هەناسە بەتاڵ بكە و لەكاتی 
هێنانە خوارەوە هەناسە وەربگرە. هەورەها مەشقەكانی باڵانسی Balance activities لەش 
هەفتانە 3 جار یان زیاتر ئەنجام بدە، بۆ نموونە وەس������تان لەس������ەر یەك قاچ بۆ ماوەیەك، تای 

چی Tai chi، یۆگا.
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 كارگەكانی خۆراك بەرهەمەكانیان بە رەنگ و قوتوو و وێنەی جوان و سەرنجڕاكێش دەڕازێننەوە 
بە مەبەس������تی زیادبوونی رەواج، لەوانەش������ە كە هەندێكیان بە زاراوەی تەندروستی بریقەدار كڕیار بۆ 
بەرهەمەكانیان زیاد بكەن كە لەوانەیە لە لایەنی زانس������تییەوە ناڕاس������ت یان زێدەڕۆییان تێدابێت. بۆ 
نموون������ە زاراوەی )بێ چەوری ناوەند Trans-Fat Free( پێویس������تە ك������ە هیچی لەم چەورییە تێدا 
vSer ەنەبێت، بەڵام لە راس������تیدا ئەم زاراوەیە واتە رێژەی كەمتر لە 0.5 گرام لە ژەمێكی بچووكدا 
ing، بۆ دڵنیابوون پێویس������تە كە پێكهاتەكانی س������ەر پاكێت یان قوتووەكە بخوێنیتەوە كە ئایا زەیتی 
هایدرۆجینك������راوی Hydrogenated تێدایە كە ناوێكی ترە بۆ چەورییە نێوەندەكان و زیانبەخش������ن 
بۆ تەندروس������تی. زاراوەكانی تر بریتین لە: Light یان Lite واتە رێژەیەكی كەمی كالۆری یان وزە، 
Natural واتە سروشتی واتە هیچ ماددەیەكی دەستكردی تێدا نییە وەكو ماددەكانی رەنگ و چێژ 
 Reduced Sodium یان Reduced Sugar یان Reduced Fat ،و بۆن و پاراس������تنی خۆراك
واتە كەم چەور یان كەم ش������ەكر یان كەم خوێ، هەروەها گەلێك نووس������راو و زاراوەی دیكە، بۆیە پێش 
بەكارهێنانی ه������ەر خۆراكێكی پاكێت یان قوتووبەند جگە لە تێبینیكردنی رێكەوتی بەس������ەرچوون، 

پێویستە كە بە وردی پێكهاتەكان و راستییە خۆراكییەكان Nutritional facts بخوێنیتەوە.   

ئایا نووسراوی سەر خۆراكەكان جێگای متنمانەیە؟

یان هەر جۆرێكی ستایلكردنی قژ، بەركەوتنی 
قژ بە تیش������كی خۆر ب������ۆ ماوەیەكی زۆر، یان 
بەركەوتنی زۆر بە بای گەرم و هەوای وشك، 
هەروەها بەكارهێنانی ماددەی كیمیایی قژ بە 
xRela  مەبەستی جیاواز وەكو بۆیە، خاوكەرەوە 
ers..تاد. ئەگەر هەس������تت كرد كە وشكبوونی 
ق������ژت پەیوەندی هەیە بە چەند نیش������انەیەكی 
وەكو ماندووبوون و هەس������تكردن بە هیلاكی یان 
بەرگەنەگرتنی س������ەرما یان قژهەڵوەرین ئەوا 
پێویس������تە كە س������ەردانی دكتۆر بكەیت نەبادا 

هۆكارێكی نەخۆشی لەپاڵەوە بێت.

  بۆچی قژت وشــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــك دەبێت؟

 بەگشتی بەكارهێنانی یارمەتیدەری ڤیتامین 
و كانزای������ەكان Supplements س������ەلامەتە و 
بۆ چەندین حاڵەت و نەخۆش������ی سوودبەخش������ە. 
لەپاش  هەس������تەوەری  پەیدابوونی  ئەگەرچ������ی 
بەكارهێنانی ڤیتامین و كانزا بە شێوەی كەپسول 
یان شروب یان دەرزی حاڵەتێكی دەگمەنە، بەڵام 
هێشتا لە هەندێك كەسدا بەدی دەكرێت. لەوانەیە 
هەس������تەوەرییەكە تەنیا بەرانبەر بە یەك ڤیتامین 
یان یەك كانزا بێ������ت یان بەرانبەر ئەو ماددانەی 
كە لەگەڵیاندا تێكەڵدەكرێن وەكو ش������یر، سۆیا، 
رەنگی دەس������تكرد..تاد. هەستەوەری لە هەندێك 
كەس������دا زیاتر بەرانبەر بەو پرۆتینە روودەدات كە 
لە پێكهاتەی كۆمەڵە ڤیتامین و كانزایەكاندایە، 
سس������تمی بەرگریی ل������ەش زیاد لە پێویس������ت 
nA نكاردان������ەوە پەیدا دەكات و ماددەیی دژەتەن 
tibodies دژی پرۆتینەكە دروس������ت دەكات و 
م������اددەی هیس������تامین Histamine دەردەدات 
كە دەبنە ئەگەری س������ەرهەڵدانی نیش������انەكان. 
نیش������انەكان بریتین لە: خورشت و سووربوونەوەی 
پێست و دەركەوتنی قانی سوور، هەناسەتەنگی و 
توندبوونی هەناسە، ویزە لەگەڵ هەناسەدا، كۆكە، 
گیرانی لووت، هێڵنج، رشانەوە، سكچوون، سك 
ئێش������ە. لە هەندێك حاڵەتی سەختتدا، نیشانەی 
قورس������تر دەردەكەون وەكو ئاوس������انی لێو و زمان 
و قوڕگ لەگەڵ هەناس������ەتەنگییەكی توند كە 

پێویستی بە چارەسەرێكی خێرا و چڕ دەبێت.

هەستەوەری بەرانبەر 
بە ڤیتامین و كانزا 

  لەگەڵ گۆڕانە ئاس������اییەكانی پەیوەس������ت ب������ە دووگیانی 
ئەگ������ەری هەوكردنی كۆئەندامی می������زەڕۆ UTI زیاتر دەبێت. 
گۆڕانە هۆرمۆنییەكان و جەستەییەكان بەتایبەتی گەورەبوونی 
منداڵ������دان دەبنە ه������ۆی تەگەرە لەب������ەردەم جووڵ������ەی میز لە 
رێڕەوەكانی میزەڕۆدا، بەمەش كەمێك میز لە میزڵدانەوە بۆ حالب 
دەگەڕێتەوە. هۆرمۆنی پرۆجێستیرۆن هۆكارە بۆ گۆڕانەكان لە 
تەشیلە ماس������ولكەكانی دیواری حالب، قوڕسایی منداڵدانیش 
دەبێتە هۆی پەنگان������ەوەی میز. هەروەها لەگ������ەڵ زیادبوونی 
قەب������ارەی خوێن كە لەگ������ەڵ دووگیانی������دا روودەدات بارگرانی 
دەكەوێتە سەر فرمانی گورچیلەكان، رێژەی شەكریش لە میزدا 
زیاد دەبێت كە ئەمەش ئەگەری هەوكردن زیاتر دەكات، چونكە 
دەوروبەرێكی ش������یرین هاندەر و گونجاوە بۆ گەش������ەی بەكتریا. 
نیش������انەكان بریتین لە: ئازار و س������ووتانەوە لەگ������ەڵ میزكردن، 
بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی لەش، ژان لە تەنیشتەكان. زۆربەی 
حاڵەتەكان پاش چارەس������ەر بە ت������ەواوی چاكدەبنەوە، هەوكردنی 
می������زەڕۆ لەكاتی دووگیانیدا چارەس������ەردەكرێت بە بەكارهێنانی 
هەندێك دەرمانی دژەبەكتریا كە سەلامەتن و كاریگەریی خراپ 
ناكەنە س������ەر دایك وكۆرپە وەكو ئەمپیسیلین و كیفلێكس لەگەڵ 
oPyel  زیاد خواردنەوەی ئاو. هەوكردنی شانەكانی گورچیلە 
nephritis چارەس������ەرێكی چڕتری پێویستە، جگە لە دەرمانی 
دژەژی نەخۆش پێویستی بە دەرمانی تر هەیە بۆ دابەزاندنی تا 

و كۆنترۆلكردنی هێڵنج یان رشانەوە.

هەوكردنی گورچیلە لەكاتی دووگیانیدا


