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هۆكاری راستەقینە بۆ خواردنی میوە

وزە 
)كالۆری(

100 گرام میوە

49Apple سێو
36Apricotقەیسی

126Avocado ئاڤۆكادۆ

48Bluberry بلوبێری
40Blackberry بلاكبێری
88Banana مۆز
11Carrots گێزەر
16Cranberry كرانبێری
52Cherryگێلاس

300Dates خورما
80Fig هەنجیر
30Grape fruit گرێپ فرووت
64Grapes ترێ
40Kiwiكیوی
12Lemon لیمۆ
42Tangerine لالەنگی
60Mangoمانگۆ
29cantaloupe گندۆرە

142Oliveزەیتوون
47Orange پرتەقال
36Peachخۆخ

47Pear هەرمێ
76Persimmon كاكی
50Pineapple ئەناناس
81Pomegranateهەنار
42Plumئاڵو
23Strawberryفەراولە

 بڕی وزە لە میوەدا

  خواردن������ی میوە رۆژانە رێگایەكی مس������ۆگەرە 
بۆ تەندروس������تییەكی باش������تر، بەڵام هێشتا لە لای 
گەلێ������ك كەس ئاس������ان نییە و بە ڕێك������ی پەیڕەوی 
ناكەن. دانانی میوە لەناو قاپ یان دەفرێكی شووشە 
یان پلاستیكی ش������ەفاف و لەبەردەستدا هۆكارێكی 
هاندەرە بۆ خواردنی میوە. میوە سەرچاوەی گرنگن 
ب������ۆ ماددە پێویس������ت و گرنگە خۆراكیی������ەكان وەكو 
ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكسانەكان، ئەمە جگە 
لە ریش������اڵ و ش������ەكری میوە و رێژە بەرزەكەی ئاو. 

 Fiber زۆربەی میوەكان رێژەیەكی باش������ی ریشاڵ
لەخۆدەگرن كە رۆڵی بەرچاوی هەیە لە رێكخستنی 
جوولەی ریخۆڵەدا. می������وە رۆژانە بە چەندین رێگا 
س������وودی زۆر بە لەش دەگەیەنێت. بۆ پەیڕەوكردنی 
خۆراكێكی تەندروستییانە بە مەبەستی كۆنترۆلكردن 
یان دابەزاندنی كێش������ی لەش و هەستكردن بە وزە و 
چالاكییەكی باشی لەش، بڕێكی باشی میوە بخەرە 
خۆراكتەوە، ئینجا زوو درك بە س������وودەكانی دەكەیت. 
ئەوە ئاش������كرایە كە پێویس������تە رۆژانە بڕێكی باشی 

كەسانی رووەكی دوچاری        كەمی ڤیتامین B12 دەبن  

سوودە تەندروستییەكانی نیسكی سوور
 نیس������كی س������وور lentils Red لەب������ەر بەه������ا خۆراكیی������ە بەرزەكەی بە 
سوپەرخۆراك Superfood ناسراوە. یەك كوپ نیسكی سوور 230 كالۆری 
وزە بە لەش دەبەخشێت، هەروەها بڕی پرۆتین لە كوپێك نیسكی سوور دەگاتە 

18 گرام لەگ������ەڵ 40 گرام كاربۆهیدرات، هەروەه������ا چەندین كانزای گرنگ 
لەگەڵ دوو جۆری ڤیتامین B لەخۆدەگرێت. كوپێك نیس������كی س������وور نزیكەی 
15.5 گرام ریشاڵ لەخۆدەگرێت كە دەكاتە %62 ی پێویستی رۆژانە كە بریتییە 
لە 25 گرام. ریش������اڵ بە دوو رێگا گرنگی هەیە بۆ دابەزاندنی كێش������ی لەش، 

یەكەم: ریش������اڵ گەدە پڕدەكات و زوو هەستی برسیبوون نایەڵێت و هەستی تێربوون 
پەیدادەكات، دووەم: ریش������اڵ هەڵمژینی كاربۆهیدراتەكان كزدەكات بەمەشەوە نایەڵێت كە 
ئاستی ش������ەكری خوێن بە خێرایی بەرزبێتەوە. نیسكی سوور یەكێكە لەو خۆراكانەی كە 
نابێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی خێرای ئاس������تی شەكری خوێن، لە هەمان كاتیشدا ئاستی 
وزەی لەش باش������تر و هاوس������ەنگ دەكات، سوودەكانی تری نیسكی س������وور بریتین لە: 
دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆل، پاراستنی كۆڵۆن لە تووشبوون بە گرژبوون، خۆپاراستن 
لە نەخۆش������یی دڵ بەوەی كە نیسك كانزای مەگنس������یۆم و فۆلێتی تێدایە كە ئەم رۆڵە 
گرنگەیان هەیە، نیسكی س������وور گونجاوە بۆ چارەسەركردن و خۆپاراستن لە كەمخوێنی 

چونكە بڕێكی باش لە كانزای ئاسن بۆ لەش دابین دەكات. 

 یەكێك لە گرفتەكان كە لە كەس������انی رووەكیدا 
 ،B12 روودەدات بریتیی������ە ل������ە كەمی������ی ڤیتامین
چونك������ە خۆراكێكی رووەكی نیی������ە كە رێژەیەكی 
باش و نەگۆڕی ڤیتامی������ن B12 لەخۆبگرێت كە 
لەش بتوانێت س������وودی لێوەربگرێت تەنیا ئەو جۆرە 
بەرهەمە رووەكییانە نەبێت كە بە كرداری هەوێنبوون 
Fermentation یان بە ك������رداری تر مامەڵەیان 
لەگەڵ������دا دەكرێ������ت. س������ەرچاوە س������ەرەكییەكانی 
ئ������ەم ڤیتامینە بریتین لە خۆراك������ی ئاژەڵی وەكو: 
گۆشت، پەلەوەر، ماس������ی، هێلكە، شیر، ماست، 
پەنیر. گەلێك ج������ۆری بەكتریا لەناو گڵدا توانای 
دروس������تكردنی ڤیتامین B12 یان هەیە وەكو ئەو 
بەكتریایەی كە لەن������او ریخۆڵەی مرۆڤدا دەژی و 
ڤیتامین دروس������ت دەكات، لەگەڵ ئەمەشدا هێشتا 

خۆراكی رووەكی بە تەنیا نابێتە س������ەرچاوەیەكی 
تەواو بۆ ڤیتامین B12. ئەو كەس������انەی كە بە 
سووكی رووەكین، واتە لە خۆراكی ئاژەڵی تەنیا 
هێلكە و بەرهەمەكانی ئەلبان دەخۆن لەوانەیە كە 
دوچاری كەمی ڤیتامین B12 نەبنەوە، بەڵام ئەو 
كەسانەی كە لە لایەنی خۆراكەوە رووەكی تەواون 
Strict vegan ئەوا پێویس������تە كە ئەو خۆراكانە 
بخۆن كە ب������ە ڤیتامی������ن B12دەوڵەمەند كراون 
لە پیشەس������ازی خۆراكدا وەك������و هەندێك جۆری 
دانەوێڵە و نان و خەمیرە یان بەرهەمەكانی سۆیا 
وەكو بێرگەری س������ۆیا Soya burger. هەروەها 
دەتوانێت كە ڤیتامین B12بە ش������ێوەی دەنك یان 
حەبی ب������ن زمان یان بە ش������ێوەی دەرزی لەژێر 

رێنمایی دكتۆردا وەربگرێت.



67

20
12

/1
1/

26
  

)9
05

ە )
مار

ژ
تی
وس
ندر
 تە

هۆكاری راستەقینە بۆ خواردنی میوە
ئاو بخۆیتەوە كە واباش������ە ب������ەلای كەم لە نێوان 6-8 
پەرداخدا بێت، ب������ەڵام لەوانەیە كە گەلێك جار لەبەر 
هۆكاری جیاواز ئ������ەم بڕە ئاوە نەخۆیتەوە، بۆیە زیاد 
خواردنی میوە بڕێكی باش������ی ئاو بۆ لەش������ت دابین 
دەكات لەوكاتەی كە رێژەی ئاو لە زۆربەی میوەكاندا 
دەگات������ە %80 یان زیاتر. هەروەه������ا خواردنی میوە 
رۆڵی هەیە بۆ دابەزاندنی كۆلیستیرۆل و خۆپاراستن 
لە تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ و جەڵتەی مێشك و 

چەندین جۆری شێرپەنجە.

كەسانی رووەكی دوچاری        كەمی ڤیتامین B12 دەبن  

سوودە تەندروستییەكانی نیسكی سوور

 یەكێك لە گرفتەكان كە لە كەس������انی رووەكیدا 
 ،B12 روودەدات بریتیی������ە ل������ە كەمی������ی ڤیتامین
چونك������ە خۆراكێكی رووەكی نیی������ە كە رێژەیەكی 
باش و نەگۆڕی ڤیتامی������ن B12 لەخۆبگرێت كە 
لەش بتوانێت س������وودی لێوەربگرێت تەنیا ئەو جۆرە 
بەرهەمە رووەكییانە نەبێت كە بە كرداری هەوێنبوون 
Fermentation یان بە ك������رداری تر مامەڵەیان 
لەگەڵ������دا دەكرێ������ت. س������ەرچاوە س������ەرەكییەكانی 
ئ������ەم ڤیتامینە بریتین لە خۆراك������ی ئاژەڵی وەكو: 
گۆشت، پەلەوەر، ماس������ی، هێلكە، شیر، ماست، 
پەنیر. گەلێك ج������ۆری بەكتریا لەناو گڵدا توانای 
دروس������تكردنی ڤیتامین B12 یان هەیە وەكو ئەو 
بەكتریایەی كە لەن������او ریخۆڵەی مرۆڤدا دەژی و 
ڤیتامین دروس������ت دەكات، لەگەڵ ئەمەشدا هێشتا 

خۆراكی رووەكی بە تەنیا نابێتە س������ەرچاوەیەكی 
تەواو بۆ ڤیتامین B12. ئەو كەس������انەی كە بە 
سووكی رووەكین، واتە لە خۆراكی ئاژەڵی تەنیا 
هێلكە و بەرهەمەكانی ئەلبان دەخۆن لەوانەیە كە 
دوچاری كەمی ڤیتامین B12 نەبنەوە، بەڵام ئەو 
كەسانەی كە لە لایەنی خۆراكەوە رووەكی تەواون 
Strict vegan ئەوا پێویس������تە كە ئەو خۆراكانە 
بخۆن كە ب������ە ڤیتامی������ن B12دەوڵەمەند كراون 
لە پیشەس������ازی خۆراكدا وەك������و هەندێك جۆری 
دانەوێڵە و نان و خەمیرە یان بەرهەمەكانی سۆیا 
وەكو بێرگەری س������ۆیا Soya burger. هەروەها 
دەتوانێت كە ڤیتامین B12بە ش������ێوەی دەنك یان 
حەبی ب������ن زمان یان بە ش������ێوەی دەرزی لەژێر 

رێنمایی دكتۆردا وەربگرێت.

  فس������تقی سودانی Peanutsوزەیەكی بەرز و چەندین كانزا و ڤیتامین و ماددەی دژەئۆكسان 
لەخۆدەگرێت كە سوودی زۆر بە تەندروستی دەگەیەنن. فستقی سودانی بڕێكی باش لە ڤیتامین 
E لەخۆدەگرێت بە رێژەی پتر لە 8 ملگم لە 100 گرامدا، ئەم ڤیتامینە دژەئۆكسانێكی بەهێزە و 
رۆڵی هەیە بۆ پاراس������تنی پەردەی خانەكان و ناوپۆشە لینجەكان و پێست لە كۆلكە سەربەستەكان 
كە لە ئەنجامی كرداری ئۆكساندا پەیدا دەبن و زیانی گەورە بە خانەكانی لەش دەگەیەنن. فستقی 
سودانی رێژەیەكی باش لە ڤیتامینەكانی B1، B2، B3، B5، B6، B9 یان فۆلێت لەگەڵ كانزایەكانی 
كۆپەر، مەنگەنیز، پۆتاس������یۆم، كالسیۆم، ئاسن، مەگنس������یۆم، زینك، سیلینیۆم لەخۆدەگرێت كە 
رۆڵی بەرچاویان هەیە بۆ پاراستنی تەندروستی. فستقی سودانی ترشە چەورییە یەكانە ناتێرەكانی 
وەكو ترش������ی ئۆلێیك Oleic acid لەخۆدەگرێت كە ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL دادەبەزێنن 
و ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی باش HDL لە خوێندا بەرز دەكەنەوە، هەروەها سەرچاوەیەكی باشە بۆ 
پرۆتی������ن كە گرنگە بۆ گەش������ە و نوێبوونەوەی خانەكان، جگە لەمان������ە رێژەیەكی بەرز لە ماددە 
پۆلیفینۆلیك������ەكان Poly-phenolics لەخۆدەگرێت كە دژەئۆكس������انی بەهێ������زن و رۆڵیان هەیە بۆ 
-Nitr  خۆپاراستن لە ش������ێرپەنجەی گەدە بە كەمكردنەوەی دروستبوونی ماددە نایترۆزئەمینەكان
samines كە ماددەی شێرپەنجەیین، هەروەها ماددەی رێسڤێراترۆل Resveratrol رۆڵی هەیە بۆ 
خۆپاراستن لە تووشبوون بە شێرپەنجە و نەخۆشیی دڵ و نەخۆشی دەمارەكانی پەیوەست بە تەمەن، 

هەروەها نەخۆشی ئەلزهایمەر و هەوكردنە بەكتیری و ڤایرۆسییەكان. 

بەهای خۆراكی فستقی سودانی
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 ڤیتامی������ن E یەكێكە ل������ەو ڤیتامینە گرنگانەی كە لە چەوریدا 
دەتوێتەوە و س������یفەتی دژەئۆكس������انی هەیە. چەندین جۆری كرێم 
و گیراوەی تایبەت بە پێس������ت ڤیتامین E لەخۆدەگرن. س������یفەتی 
دژەئۆكس������انی ڤیتامین E هۆكارە بۆ خۆپاراس������تن لە تووشبوون بە 
نەخۆشی دڵ و شێرپەنجە و زوو پیربوون. هەروەها لە لێكۆڵینەوەكاندا 
هات������ووە كە ڤیتامینE رۆڵی هەیە ب������ۆ كەمكردنەوەی لۆچبوونی 
پێست و وشكبوون و تاریكبوونی رەنگی پێست بەهۆی كاریگەرییە 
دەرەكییەكان بەتایبەتی كاریگەریی تیش������كی سەرووی وەنەوەشەیی 
هەتاو لەس������ەر پێس������تدا. جگە لەمان������ە، بەكارهێنان������ی كرێم یان 
گیراوەی ڤیتامین E سوودبەخش������ە بۆ زوو چاكبوونەوە و ونكردنی 
ئاس������ەوارەكانی پێست Scars كە لە ئەنجامی برین یان سووتان یان 
هەوكردندا پەیدا دەبن. زیانە لابەلاكانی بەكارهێنانی ڤیتامین E بۆ 
چارەسەری خۆجێیی پێست جگە لە سووتانەوەیەكی سووك هیچی 
تر نین. س������ەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین E بریتین لە: كاكڵ و 
تۆوەكان وەكو باوی، ت������ۆوی گولەبەڕۆژە، زەیتی رووەكی، كەرەی 
فستقی سوودانی Peanut butter، سەوزە گەڵا كەسكە تاریكەكان 
وەكو سپێناغ و سڵق. پێویس������تی رۆژانەی ڤیتامین E بۆ یەكێكی 
پێگەیشتوو تەنیا 15 میللیگرامە و بۆ ئافرەتی شیردەر 19 ملگم، 
گەورەترین ژەمی رۆژانە كە بە شێوەی دەرمان وەربگیرێت نابێ لە 

1000 ملگم پتر بێت.

گرنگی ڤیتامین E بۆ پێست

هۆكاری زیادبوونی
 كێش لە فەرمانبەراندا

 لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە پتر لە %44 ی فەرمانبەران دوچاری 
زیادبوون������ی كێش������ی ل������ەش Workplace weight gain دەبنەوە 
بەتایبەتی ئەوانەی كە زیاتر ئیش������ی ئۆفیس و نووس������ین دەكەن و 
زۆربەی كاتەكان لەسەر كورسی دادەنیشن و ناوە ناوە ژەمێكی بچووكی 
خۆراك Snacks دەخ������ۆن. جگە لەمانە، هۆكارە یارمەتیدەرەكانی تری 
 Job زیادبوونی كێش لە شوێنی كاردا بریتین لە: سترێس و شەكەتی كار
stress، كردنەوەی بۆنەكان لە شوێنی كاردا لەگەڵ خواردنی شیرینی 
و س������اردەمەنییەكان، فشاری هاوڕێیانی كار بۆ خواردن. بۆ خۆپاراستن 
لە زیادبوونی كێش لە ش������وێنی كاردا، پەیڕەوی چەند هەنگاوێك بكە، 
ب������ۆ نموونە هەرگیز ب������ێ خواردنی ژەمێكی باش و ت������ەواوی بەیانی 
نەچیتە س������ەر كارەكەت چونكە ئەمە وات لێدەكات كە بەردەوام هەست 
بە برسیبوون بكەیت و هەموو جۆرە خواردنێك بخۆیت، خواردن یان هەتا 
ژەمی سەرەكی نیوەڕۆ لەسەر مێزی ئۆفیس مەخۆ بەڵكو واباشترە كە 
برێكێ������ك وەربگریت و ژەمەكەت بخۆیت و ئەو خۆراكانە هەڵبژێریت كە 
كالۆری و چەوری كەم لەخۆدەگرن، لەكاتی بۆنەكان لە فەرمانگەكەتدا 
هەوڵ بدە كەمترین بڕی شیرینی بخۆیت و كەمترین بڕی شەربەت یان 
نوش������ابە گازدارەكان بخۆیتەوە، ئەگەر هیچ گرفتێكت لە جومگەكاندا 
نیی������ە و ژووری كارت كەوتۆتە قاتەكانی س������ەرەوە ئەوا هەوڵ بدە كە 
بە رێگای قاڵدرمەكان س������ەركەویت لەجیاتی 
ئەسانس������ێر، ناوە ناوە لە شوێنەكەت 
هەڵس������ە و جووڵەی������ەك ئەنجام 

بدە.
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رۆژانە 8 پەرداخ ئاو بخۆرەوە
 ئاو لە س������ووڕێكی بەردەوامدایە لە لەش������دا، رێژەكەی لە لەشی پێگەیش������توواندا دەگاتە دەوروبەری 70%. 
رێژەی ئاو لە خوێندا %83یە، لە مێش������كدا %75، لە ئێسكدا %22، هەروەها ئاو نزیكەی %75ی بارستایی 
ماس������وولكەكان پێكدەهێنێت. ئ������او وزە لەخۆناگرێت، پلەی گەرمیی لەش رێكدەخ������ات، گرنگە بۆ رزگاربوونی 
لەش لە پاش������ەڕۆ و ماددەی زیانبەخش������ەكان، تەڕێتیی دەم دەپارێزێت كە زۆر گرنگە بۆ قسەكردن و پاراستنی 
ناوپۆشی دەم لە هەوكردن، و یارمەتی جوین و قوتدانی خۆراك و كۆئەندامی هەرس دەدات بۆ هەڵمژینی مادە 
خۆراكییەكان، هاوكاری گواس������تنەوەی گازی ئۆكسجین و خۆراك بۆ هەموو خانەكانی لەش دەكات، شێداری 
دەداتە گازی ئۆكس������جین بۆ هەناس������ەوەرگرتن، یارمەتی گۆڕینی خۆراك ب������ۆ وزە دەدات، ئەندامە چالاك و 
گرنگەكان وەكو گوشن لە زەبر و هێدمە دەپارێزێت، گرنگی زۆری هەیە بۆ جومگەكاندا لە ئاسانكردنی جوولە 
و پاراستنیان لە كاریگەری زەبر و هێدمە، باشترین سافكەرەوەیە بۆ پێست، دەمانپارێزێت لە تووشبوون بە قەبزی، 
گورچیلەكان دەپارێزێت لە هەوكردن و كۆبوونەوەی قوم، چاوەكان لە وش������كبوونەوە دەپارێزێت. زیاد خواردنەوەی 
ئاو تەندروستییانەیە، هەوڵ بدە كە رۆژانە بە لای كەم 8 پەرداخ ئاو بخۆیتەوە دوور لە خواردنەوە شیرینكراوەكانی 
وەكو نوش������ابە گازدارەكان و شەربەتی دەستكرد و خواردنەوە وزەبەخشەكان، هەروەها رۆژانە بڕێكی باشی سەوزە و 

میوە بخۆ چونكە رێژەیەكی بەرزی ئاو لەخۆدەگرن لەگەڵ ماددەی سوودبەخش بۆ تەندروستی.

خۆپاراستن لە گازی یەكەم ئۆكسیدی كاربۆن 
 گازی یەكەم ئۆكس������یدی كاربۆن یان كاربۆن مۆنۆكس������اید Carbon monoxide بێ رەنگ و بێ بۆنە، 

گازێكی مەترس������یدارە لەوانەیە ببێتە ئەگەری نەخۆش������یی كتوپڕ و مردن. گازی كاربۆن مۆنۆكساید پەیدا 
دەبێت لە ئەنجامی كاركردنی ئۆتۆمۆبیل، مەكینەی بچووكی گازوایلی، فرنی، سووتانی خەڵووز و 

تەختە. لەم س������ەرچاوانە رێژەی كاربۆن مۆنۆكساید زیاتر لە شوێنی داخراو یان نیمچە داخراودا 
زیاد دەبێت و ئەگەری ژاراویبوونی مرۆڤ پەیدا دەكات. نیشانەكانی ژاراویبوون بە گازی 
یەكەم ئۆكس������یدی كاربۆن بریتین لە: سەرئێشە، سەرسووڕان، بێ هێزی گشتی، هێڵنج، 
رشانەوە، سینگ ئێش������ە، شێوان. هەڵمژینی بڕێكی زۆری كاربۆن مۆنۆكساید لەوانەیە 

ببێتە ئەگەری لەهۆش������چوون و مردن. ئەم نیش������انانە لە نەخۆشی دیكەش بەدی دەكرێن، 
بۆیە دەستنیش������انكردن كارێكی ئاس������ان نییە، بۆ نموونە لەوانەیە كە كەسێكی نووستوو بە 
هۆی ژاراویبوون بە كاربۆن مۆنۆكس������اد بمرێت پێش ئەوەی كە نیشانەكان سەرهەڵبدەن. بۆ 
خۆپاراس������تن لە ژاراویبوون پەیڕەوی ئەم خاڵانە بكە: هەرگیز تەباخی گاز یان فرنی یان 
س������ۆبەی گاز بۆ گەرمكردنەوە لەناو ژوورەكان������دا بەكارمەهێنە، هەرگیز هیچ جۆرێكی 
خەڵ������ووز یان رەژوو لەناو ماڵ یان لە هەر ش������وێنێكی داخراودا مەگەش������ێنەوە، هەرگیز 
گێنەرێت������ەر ی������ان موەلیدە لەناو ماڵ یان لە گەراج یان لە نزی������ك دەرگا و پەنجەرەكاندا 
 Leak مەخەرە كار. س������اڵانە مەكینەی ئۆتۆمبیلەكەت بەسەر بكەرەوە چونكە لیكێكی

بچ������ووك دەبێتە هۆی كۆبوونەوەی گازی كاربۆن مۆنۆكس������اید لەناو ئۆتۆمبیلدا، هەرگیز 
ئۆتۆمبیل هەڵمەكە لە گەراجێك كە دەرگاكەی داخرابێت. 

هەوكردنی پرۆستات
 پرۆس������تات Prostate گلاندێك������ە لە 
ش������ێوەی گوێزدایە و كێشی نزیكەی 80 
گرام������ە و كەوتۆت������ە ژێ������رەوەی میزڵدان، 
فرمانی سەرەكی بریتییە لە دروستكردنی 
شلەی تۆواو. هەوكردنی گلاندی پرۆستات 
Prostatitis لەوانەی������ە كە تیژ یان درێژخایەن 
بێت، هۆكارە یارمەتیدەرەكانی تووشبوون بریتین لە: 
هەڵگرتنی ش������تی قوڕس لەو كاتەی كە میزڵدان پڕە، چونكە دەبێتە ئەگەری 
گەڕانەوەی میز بۆ ناو پرۆس������تات، هەندێك پیش������ە وەكو شوفێری ئۆتۆمبیلی 
گەورە ك������ە هۆكارە بۆ لەرینەوەی توند و بەردەوام لەس������ەر پرۆس������تاتدا، زیاد 
لێخوڕینی دووچەرخە یان بایس������كل، گرژبوونی ماسوولكەی حەوز، بۆ نموونە 
خاونەبوونەوەی ماسوولكەی زمانەی میزڵدان لەكاتی میزكردندا كە فشارێكی 

زۆر دەخاتە س������ەر پرۆستات، هەروەها تەسكبوونەوەی بۆڕیی میز دەبێتە هۆی 
پەیدابوونی پەستان لەسەر پرۆستات و روودانی هەوكردن. نیشانەكانی هەوكردنی 
پرۆس������تاتی تیژ ئەمانەن: تا و لەرز، ئازاری لە گلاندی پرۆس������تاتدا، ئازار لە 
بەشی خوارەوەی پش������ت، زوو میزكردن، ئازار لەكاتی میزكردندا، بوونی خوێن 
لەگەڵ میزدا، نەمانی توانا بۆ بەتاڵكردنەوەی تەواوی میزڵدان. نیش������انەكانی 
هەوكردن������ی درێژخایەن بریتین لە: ئازار لە پرۆس������تات، زوو میزهاتن لەكاتی 
ش������ەودا Nocturia، ژێرە پشت ئێشە، ناڕحەتی لەكاتی میزكردندا، لاوازبوونی 
لێش������اوی میز، بوونی خوێن لەگەڵ میزدا، تایەكی س������ووك، دووبارەبوونەوەی 
هەوكردنی میزڵدان. چارەس������ەركردن دەس������تپێدەكات ب������ە بەكارهێنانی دەرمانی 
دژەژی )دژەبەكتری������ا(، دەرمان بۆ خاوكردنەوەی ملی میزڵدان و ئەو ریش������اڵە 
ماسوولكانەی كە پرۆستات بە میزڵدان دەبەستنەوە، هەروەها دەرمانی دژەئازار 

و خاوكەرەوەی ماسوولكە.


