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سوودەكانی سێو بۆ كۆئەندامی هەرس

بە سوودەكانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی میوەی مانگۆ ئاشنا بە
  میوەی مانگۆ Mango ماددەی گرنگ 
لەخۆدەگرێ������ت، رێژەیەكی كەمی كاربۆهیدرات 
لەخۆدەگرێت واتە وزەی كەمی تێدایە، یەكێكە 
لەو خۆراكانەی كە لە ریجیمی خۆراكیدایە بۆ 
دابەزاندنی كێشی لەش. مانگۆ رۆڵی هەیە لە 
بەهێزكردنی ك������رداری بینین چونكە رێژەیەكی 
بەرزی ڤیتامین A لەخۆدەگرێت كە پێویس������تە 
بۆ كرداری بینی������ن بەتایبەتی لە تاریكیدا، بۆ 
نموونە هەر 100 گرام نزیكەی 765 ملگم لە 
ڤیتامین A تێدایە. مانگۆ پێكهاتووە لە ئاو81 
%، وزە 100كال������ۆری، 0.8 گ������رام پرۆتین، 
كاربۆهی������درات 28 گ������رام، ریش������اڵ 3 گرام، 
ش������ەكر 24 گرام، چەوری 0.4 گرام، ئاس������ن 
0.2 ملگم، كالس������یۆم 17ملگم، بیتا كارۆتین 
 E ڤیتامین ،)A 725 مایكرۆگرام)ڤیتامی������ن
1.8 ملگم، ڤیتامی������ن C 45 ملگم، ڤیتامین 
 ،)B9( فۆلێت ،B2، B5، B6 ڤیتامی������ن ،B1
ڤیتامین K، مەگنسیۆم، فۆسفۆر، پۆتاسیۆم، 
س������ۆدیۆم، كۆپەر، س������یلینیۆم، زینك، لەگەڵ 
چەندین ماددەی دژەئۆكسان وەكو فینۆلیكەكان 
Phenolics. سوودە تەندروستییەكانی مانگۆ 

بریتین لە: خۆپاراستن لە تووشبوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە بەتایبەتی 
شێرپەنجەی مەمك و كۆڵۆن و پرۆستات و خوێن، یارمەتیدانی فرمانەكانی 
aAlk یمێش������ك لە بەهێزكردنی یاد و تەركی������زدا، زیادكردنی رادەی تفتی 
linity لەش كە ئەمەش س������وودی تەندروس������تی زۆری هەیە، دابەزاندنی 
ئاستی كۆلیس������تیرۆلی خوێن، یارمەتیدانی كرداری هەرسكردنی خۆراك، 
هاریكاریكردنی دروس������تبوونی خڕۆكە س������وورەكانی خوێن، پاراستنی دڵ 
لە نەخۆشی، سافكردنەوەی پێس������ت، سووككردنی نیشانەكانی هەوكردنی 
گورچیلە و نەخۆش������ییەكانی كۆئەندامی هەناسە، خۆپاراستن لە قەبزی، 
دابەزاندنی پلەی گەرمیی لەش لەكاتی بەرزبوونەوەی یان تووش������بوون بە 

تا. 

 
 A، س������ێو خۆراكێكی زۆر گونجاوە بۆ نێوان ژەمە س������ەرەكییەكان، هەروەها ڤیتامین 

C، B9 و چەندین كانزا بەتایبەتی پۆتاس������یۆم و مەگنسیۆم لەخۆدەگرێت، سێوێكی گەورە 
نزیكەی 5 گرام ریش������اڵ لەخۆدەگرێت. سێو سوودی زۆر بە كۆئەندامی هەرس دەگەیەنێت بە 
شێوەی رێگرتن لە قەبزی، پەیداكردنی هەستی تێربوون بەتایبەتی كە سێو بە توێكڵەوە دەخورێت. 
سێو ریشاڵی نەتواوە Insoluble fiber لەخۆدەگرێت كە لە ناو ریخۆڵەدا ئاو هەڵدەمژێت و قەبارە 
پەیدا دەكات كە یارمەتی جوولەی پاش������ەڕۆ لە ریخۆڵە دەدات، بەمەش������ەوە ریخۆڵە لە نەخۆشی 
دایڤەرتیكیلۆز Diverticulosis دەپارێزێت كە بریتییە لە پەیدابوونی چەندین تورەگە لە دیواری 
ریخۆڵەدا و نیش������انەكای بریتین لە: سك ئێشە، هێڵنج، رش������انەوە، گۆڕان لە جووڵەی ریخۆڵە، 
هەندێك جاریش خوێنبەربوون و برینی بچووك لە ناوپۆش������ی كۆڵۆندا روودەدات. ریشاڵی تواوە 

Soluble fiber ب������ە ناوی پێكتی������ن Pectin لەخۆدەگرێت كە لە ئاودا دەتوێتەوە دەبێتە 
ماددەیەك������ی وەكو جێل لەن������او ریخۆڵەدا كە كرداری هەرس������كردن كزدەكات، هەروەها 

ئاس������تی كۆلیستیرۆل و ش������ەكری خوێن دادەبەزێنێت. ریش������اڵی تواوە هەڵمژینی 
ش������ەكر لە ریخۆڵەدا دوادەخات، ئەمەش رێگایەكی كارایە بۆ خۆپاراس������تن 

لە نەخۆش������یی ش������ەكرە، هەروەها پێكتینی س������ێو یارمەتی بەكتریای 
سوودبەخش������ی ریخۆڵە دەدات. هەر دوو جۆری ریشاڵ هەستی 

تێرب������وون پەیدا دەكەن چونكە ئاو هەڵدەمژن و قەبارە لەناو 
گەدەدا پەیدا دەكەن و درنگ گەدە جێدێڵن.

گرنگی خۆراكی پرۆتینی كەم وزە 

ب������اش  س������یفەتە  ل������ە  یەكێ������ك  و  
تەندروس������تییانەكانی خۆراك ئەوەیە كە خۆراكەكە وزەیەكی 
كەمLow calorie و رێژەیەكی بەرزی پرۆتین لەخۆبگرێت. 

زۆرب������ەی خۆراكە دەوڵەمەن������دەكان بە پرۆتین ل������ە بەرهەمی 
نی ئاژەڵییەوە س������ەرچاوە دەگرن، ئەمەش وا لە  س������ا كە

رووەكی Vegan دەكات كە بە ئاسانی خۆراكی كەم وزە و پرۆتینی 
 High protein بەرزیان دەس������ت نەكەوێت. خۆراكی پرۆتی������ن بەرز
food بەوە پێناسە دەكرێت كە پتر %20ی پێویستی رۆژانەی 
پرۆتی������ن بۆ كەس������ێكی پێگەیش������توو دابین 
بكات. ئ������ەو خۆراكانەی كە پرۆتینی زۆر 
و كالۆری كەم لەخۆدەگ������رن بریتین لە: 
ماسیی  وەكو   Seafood دەریا خۆراكی 
تونا، بۆ نموونە هەر 100 گرام نزیكەی 
26 گرام پرۆتین و 116 كالۆری وزە 
fShel  لەخۆدەگرێت، ماسی شێلفیش 
ish كە ه������ەر 100 گ������رام نزیكەی 15 
گ������رام پرۆتین لەخۆدەگرێ������ت. پەنیری 
كۆت������اج Cottage cheese ك������ە هەر 
كوپێك پەنیری بێ چ������ەوری نزیكەی 
15 گرام پرۆتی������ن و 104 كالۆری وزە 
لەخۆدەگرێ������ت، س������پێنەی هێلكە كە هەر 
كوپێك نزیكەی 117 كالۆری وزە و 26 گرام 
 Soy پرۆتین لەخۆدەگرێت، مریشك، پاقلەی سۆیا
ك������ە هەر 100 گرام نزیكەی 12 گرام پرۆتین و 120 كالۆری 

وزە لەخۆدەگرێت.
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100 گرام میوە شەكر بە گرام	
Apple 11.8 گمسێو

Apricot 8.0 گمقەیسی
Avocado 7.0 گمئەڤۆكادۆ
Blueberry بلوبێری	11 گم

Blackberry 8 گمبلاكبێری
Banana 20.4 گممۆز
Carrots 2.2 گمگێزەر

 Cranberry كرانبێری	4.0 گم
  Cherry 13.0 گمگێلاس

  Date 73.0 گمخورما
Fig 19.0 گمهەنجیر

   Grapefruit   6.6 گمگرێپ فرووت
   Grapes 15.5 گمترێ

Kiwi Fruit میوەی كیوی	8.8 گم
Lemon لیمۆ	3.0 گم

Mandarin9.5 گملالەنگی
Mango 15.0 گممیوەی مانگۆ
 Watermelon 8.0 گمشووتی

Cantaloupe كاڵەك 	6.3 گم
Olive زەیتوون	3.0 گم

Orange 10.6 گمپرتەقال
Papaya 8.0 گممیوەی پاپیا

Peach خۆخ	7.9 گم
Pear 11.5 گمهەرمێ

Persimmon 18.6 گممی������وەی كاك������ی
 Pineapple 12.0 گمئەناناس
Pomegranate 17.0 گمهەنار

Plum ئاڵو	9.6 گم
5.1 گمStrawberry فەراول������ە 

رێژەی شەكر لە میوەدا

بە سوودەكانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی میوەی مانگۆ ئاشنا بە
  میوەی مانگۆ Mango ماددەی گرنگ 
لەخۆدەگرێ������ت، رێژەیەكی كەمی كاربۆهیدرات 
لەخۆدەگرێت واتە وزەی كەمی تێدایە، یەكێكە 
لەو خۆراكانەی كە لە ریجیمی خۆراكیدایە بۆ 
دابەزاندنی كێشی لەش. مانگۆ رۆڵی هەیە لە 
بەهێزكردنی ك������رداری بینین چونكە رێژەیەكی 
بەرزی ڤیتامین A لەخۆدەگرێت كە پێویس������تە 
بۆ كرداری بینی������ن بەتایبەتی لە تاریكیدا، بۆ 
نموونە هەر 100 گرام نزیكەی 765 ملگم لە 
ڤیتامین A تێدایە. مانگۆ پێكهاتووە لە ئاو81 
%، وزە 100كال������ۆری، 0.8 گ������رام پرۆتین، 
كاربۆهی������درات 28 گ������رام، ریش������اڵ 3 گرام، 
ش������ەكر 24 گرام، چەوری 0.4 گرام، ئاس������ن 
0.2 ملگم، كالس������یۆم 17ملگم، بیتا كارۆتین 
 E ڤیتامین ،)A 725 مایكرۆگرام)ڤیتامی������ن
1.8 ملگم، ڤیتامی������ن C 45 ملگم، ڤیتامین 
 ،)B9( فۆلێت ،B2، B5، B6 ڤیتامی������ن ،B1
ڤیتامین K، مەگنسیۆم، فۆسفۆر، پۆتاسیۆم، 
س������ۆدیۆم، كۆپەر، س������یلینیۆم، زینك، لەگەڵ 
چەندین ماددەی دژەئۆكسان وەكو فینۆلیكەكان 
Phenolics. سوودە تەندروستییەكانی مانگۆ 

بریتین لە: خۆپاراستن لە تووشبوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە بەتایبەتی 
شێرپەنجەی مەمك و كۆڵۆن و پرۆستات و خوێن، یارمەتیدانی فرمانەكانی 
aAlk یمێش������ك لە بەهێزكردنی یاد و تەركی������زدا، زیادكردنی رادەی تفتی 
linity لەش كە ئەمەش س������وودی تەندروس������تی زۆری هەیە، دابەزاندنی 
ئاستی كۆلیس������تیرۆلی خوێن، یارمەتیدانی كرداری هەرسكردنی خۆراك، 
هاریكاریكردنی دروس������تبوونی خڕۆكە س������وورەكانی خوێن، پاراستنی دڵ 
لە نەخۆشی، سافكردنەوەی پێس������ت، سووككردنی نیشانەكانی هەوكردنی 
گورچیلە و نەخۆش������ییەكانی كۆئەندامی هەناسە، خۆپاراستن لە قەبزی، 
دابەزاندنی پلەی گەرمیی لەش لەكاتی بەرزبوونەوەی یان تووش������بوون بە 

تا. 

  كلۆرۆفی������ل Chlorophyll ماددەیەك������ی كیمیایی سروش������تییە لە س������ەوزە 
كەس������كەكان و گیا و قەوزەدا، كلۆرۆفیل رەنگە س������ەوزەكەی گەڵا و لاسكەكانی 
 Photosynthesis رووەك پێكدێنێت و رۆڵی هەیە لە كرداری رۆش������نە پێكهاتن
واتە لە ش������انەكانی رووەكدا تیشك دەگۆڕێت بۆ وزەیەكی كیمیایی، كلۆرۆفیل بۆ 
مرۆڤیش بایەخی تەندروستی هەیە. سوودە تەندروستییەكانی كلۆرۆفیل بریتین لە: 
یارمەتیدانی لەش بۆ رزگاربوون لە ماددە زیانبەخش������ەكان لە خوێندا، رێكخستنی 
جوولەی ریخۆڵە و خۆپاراستن لە قەبزی، خۆشكردنی بۆنی هەناسە، بەهێزكردنی 
سس������تمی بەرگریی لەش، دابینكردنی ئاستێكی باش لە ماددە دژەئۆكسانەكان كە 
بایەخی زۆریان هەیە لە پاراس������تنی تەندروس������تیدا. كلۆرۆفیل لە هەموو رووەك و 
س������ەوزە كەسكەكاندا هەیە، هەندێك گەڵا رێژەی بەرزتری كلۆرۆفیل لەخۆدەگرن، 
سەرچاوە دەوڵەمەندەكانی كۆلۆرۆفیل بریتین لە: برۆكۆلی، سەوزە گەڵا تاریكەكان 
oLiquid chlor لوەكو س������پێناغ و س������ڵق و كەرەوز، قەوزەكان. كلۆرۆفیلی شل 
phyll وەكو جێگرەوەی كلۆرۆفیلی سروشتی بە شێوەیەك مامەڵەی لەگەڵدا كراوە 
كە لە ئاودا دەتوێتەوە لەبەردەستدایە، بەڵام وەكو جۆرە سروشتییەكەی ناو سەوزە و 

رووەك سوودی تەندروستی نابەخشێت. 

بایەخی تەندروستی كلۆرۆفیل
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     جگەرەكێشان پێویستی              بە ڤیتامین زیاتر دەكات
 دوكەڵ������ی جگەرە پڕە لە نیكۆتین و م������اددەی ژەهراوی كە دەبنە ئەگەری تێكدانی 
خانەكان كە ئەمەش هۆكارە بۆ نەخۆش������یی ش������ێرپەنجە، بەرزبوونەوەی ئاس������تی 
كۆلیس������تیرۆل، نەخۆش������یی خوێنبەرەكان و نەخۆش������یی دڵ، نەخۆش������ی لە 
كۆئەندامی هەناس������ەدا، زیادبوونی ئەگەری لاوازبوونی ئێسك ..تاد. 
جگەرەكێشان كاریگەرییەكی نێگەتیڤ دەكاتە سەر هەڵمژینی گەلێك 
ڤیتامین و كانزا كە زۆر گرنگن بۆ تەندروس������تی. جگەرەكێش������ان زیاتر 
لە هەموو ڤیتامین������ەكان گرفت بۆ ڤیتامین C پەیدادەكات. جگەرەكێش������انی زیاتر 
واتە ونكردنی بڕی زیاتری ڤیتامین C لە ناو خوێن و خانەكانی لەش������دا، ئەمەش وا لە لەش 

نیشانەكانی هەوكردنی ریخۆڵەكوێرە
  ریخۆڵەكوێ������رە Appendix ئەندامێكە لە ش������ێوەی 
پەنجەدایە، بە كۆتایی ریخۆڵە ئەس������توورەوە نووس������اوە، گەلێك 
ج������ار دوچاری هەوكردن دەبێت. هەوكردنی تیژی ریخۆڵەكوێرە زیاتر 
ل������ە تەمەنی نێوان 30-10 س������اڵیدا روودەدات، ب������ەڵام لەوانەیە كە لە هەر 
تەمەنێكدا رووبدات. هۆكاری راس������تەقینەی تووش������بوون تا ئێستا بە تەواوی 
 Acute appendicitis نەزانراوە. نیش������انەكانی هەوكردنی تیژی ریخۆڵەكوێ������رە
بریتین لە: ئازار لە بەش������ی راس������ت و خوارەوەی س������كدا كە لەوانەی������ە بۆ خوارەوە 

بڵاوبێت������ەوە، بەرزبوونەوەیەكی كەمی پلەی گەرم������ی لەش، لەوانەیە كە هێڵنج یان 
رشانەوە لەگەڵ سەرهەڵدانی س������ك ئێشەدا رووبدات، هەروەها لەوانەیە كە تووشبوو 
دوچاری س������كچوونێكی سادە بێت. هەوكردنی ریخۆڵەكوێرە یەكێكە لەو حاڵەتانەی 
كە بۆ چارەس������ەركردنی پێویس������تی بە نەش������تەرگەریی كتوپڕ هەیە. ئەگەر لەبەر 
هەر هۆكارێك بێت نەش������تەرگەری بۆ لابردنی ریخۆڵەكوێرەی هەوكردوو دوابخرێت 
ی������ان لەكاتێكی گونجاودا ئەنجام نەدرێت ئ������ەوا لەوانەیە كە ریخۆڵەكوێرە بتەقێت و 

مەترسی بخاتە سەر ژیانی تووشبوو.

C هەستەوەری بە ڤیتامین
 هەس������تەوەری بەرانبەر بە ڤیتامین C كە بە ترش������ی ئەس������كۆربیك Ascorbic acid ناسراوە 
بەتایبەت������ی پاش بەكارهێنانی كەپس������ول یان گی������راوە كە ڤیتامینەكان لەخۆدەگ������رن یان هەتا پاش 
iAdd یخواردنی میوە مزرەكان لە راستیدا بۆ ماددەی تر دەگەڕێتەوە، بۆ نموونە ماددە زیادەكانی 
tives ناو كەپسول و گیراوەكان. هەروەها لەوانەیە كە روودانی هەستییاری پاش خواردنی پرتەقال 
ی������ان میوە مزرەكانی دیكە كە رێژەیەكی ب������ەرزی ڤیتامین C لەخۆدەگرن زیاتر 
بگەڕێتەوە ترشی میوە یان ترشی سیتریك Citric acid. لە گەلێك كەسدا 
هەس������تییاری بەرانبەر بە ترشی س������یتریك لەگەڵ هەستییاری بەرانبەر 
بە ڤیتامین C بە ئاس������انی لە یەكتری جیاناكرێنەوە. ترش������ی سیتریك 
چێ������ژی مزر یان ترش بە میوەكان دەبەخش������ێت، ئ������ەو جۆرانەی میوە 
كە رێژەیەكی بەرز لە ترشی س������یتریك لەخۆدەگرن بریتین لە: گرێپ 
فرووت، پرتەقال، لیمۆ، لایم Lime. گەلێك س������ەرچاوەی پزیش������كی 
ئەم حاڵەتە بە بەرگەنەگرتنی Intolerance ترش������ی س������یتریك دادەنێن 
نەك هەس������تەوەری كە چەند نیشانەیەكی س������ادە لە كۆئەندامی هەرسدا پەیدا 
دەكات. بەگشتی دووركەوتنەوە لە بەكارهێنانی ڤیتامین C و ترشی سیتریك 
بە ش������ێوەی دەرمان باشترین رێگایە بۆ خۆپاراس������تن لە هەستەوەری یان 

بەرگەنەگرتنی ترشی میوە.
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  پشكنینی نەخشەی ئیكۆی دڵ Echocardiogram بریتییە لە بەكارهێنانی 
لەرەلەر یان فریكوانس������ی بەرزی ش������ەپۆلی دەنگ یان ئەلتراساوند بۆ پشكنینی دڵ، 
هەروەها پش������كنینێكی س������ەلامەت و بێ ئازارە، هیچ زیانی لابەلای نییە و چەندین 
نەخۆش������یی دڵ دەستنیشان دەكات. تێستی ئیكۆی دڵ گرنگە بۆ: دیاركردنی قەبارە 

و و ش������ێوەی دڵ وات������ە پێوان������ەی قەبارەی س������كۆڵە 
گوێچكەڵەكانی دڵ لەگەڵ ئەستووریی ماسوولكەی 

pPum  دڵ، دیاركردنی توانای پەمپیكردنی دڵ 
ing efficiency ك������ە ئای������ا هەموو بەش������ەكانی 
دڵ بە یەكس������انی بە هەمان توان������ا خوێن پاڵدەنێن، 
دەستنیشانكردنی دروستی و نادروستی زمانەكانی 
دڵ Heart valves لە شێوە و جوولەی زمانەكان 
و بوونی رادەی تەس������كبوونەوە ی������ان فراوانبوونی 
زمانەكان، دەستنیش������انكردنی كۆبوونەوەی ش������لە 
لە دەوری دڵدا، دەستنیش������انكردنی بوونی خوێنی 
مەییو ی������ان گرێ لەناو دڵدا، هەروەها بوونی كون 
ل������ە دیواری نێوان دوو س������كۆڵە یان دیواری نێوان 

دوو گوێچكەڵەدا. پشكنینی ئیكۆی دڵ تەنیا 60-30 خولەك دەخایەنێت، 
ئامادەباشییەكانی نەخۆش پێش ئەنجامدانی پشكنین بریتین لە: دووركەوتنەوە 
لە خواردن و خواردنەوە بەلای كەم بۆ ماوەی 3 كاتژمێر بەر لە پش������كنین، 
لەبەركردنی جلی سس������ت یان گوشا، پاككردنەوەی چەند شوێنێكی سینگ 
و نزیك شانەكان بە گیراوەیەكی ئەلكهولی تایبەت بۆ ئامادەكردنی پێست 
ب������ۆ ئەلیكترۆنەكان������ی دەزگای ئیكۆ، ئەگەر 

هەر دەرمانێك بۆ هەر مەبەس������تێك وەردەگریت 
پێویس������ت بە ئاگاداركردنەوەی دكتۆر 

دەكات. 

ئیكۆی دڵ چیمان نیشان دەدات؟

     جگەرەكێشان پێویستی              بە ڤیتامین زیاتر دەكات
دەكات كە پێویس������تی بە بڕی زیاتری ڤیتامین Cبێت بۆ قەرەبووكردنەوەی ئەو زیانانەی كە 
لە ئەنجامی جگەرەكێش������انەوە بە خانەكانی لەش گەیشتووە. بۆ ئەم مەبەستە، جگەرەكێش 

رۆژانە پێویس������تی بە نزیكەی 2000 ملگم ڤیتامین C هەیە كە ئاسان نییە تەنیا لە رێگای 
خۆراكەوە دابینی بكات بۆیە پێویس������ت دەكات كە ڤیتامین C لە رێگای یارمەتیدەرەكانی خۆراكەوە Supplements بە 

 Vitamins ش������ێوەی حەب، كەپسول، گیراوە، یان دەرزی وەربگیرێت. هەروەها بە گوێرەی ڤیتامین و كانزایەكانی دیكە. ڤیتامینەكان
پێكهاتووی كیمیایی ئۆرگانی ورد و ئاڵۆزن، گرنگی زۆریان هەیە بۆ زۆربەی هەرە زۆری كارلێكە كیمیاییەكان و چالاكی خانە و 
 Multivitamivns شانە و ئەندام و كۆئەندامەكان، بۆیە پێویستە كە جگەرەكێشەكان ناوە ناوە لەژێر چاودێریی دكتۆر مەڵتی ڤیتامین

بۆ ماوەیەكی دیاریكراو بەكاربێنن.

كیسی هێلكەدان
 كیس������ی هێلكەدان Ovarian cyst بریتییە لە دروستبوونی كیسەیەك یان زیاتر 
كە پڕە لە ش������لە لەس������ەر یان لەناو هێلكەداندا. زۆربەی كیس������ەكانی هێلكەدان بێ 
ئازارن و بە ش������ێوەیەكی ئاسایی پەیدا دەبن و بەشێكن لە كرداری سروشتی سووڕی 
مانگان������ە یان ئامادەبوونی هێلكۆك������ە Ovulation. ئەم حاڵەتە بە تەواوی جیاوازە 
لەگەڵ پەیدابوونی فرەكیسی POS پەیوەست بە هۆرمۆن و جۆری دیكەی كیسی 
پەیوەس������ت بە شێرپەنجە. ئەگەرچی زۆربەی ئەم كیسانە بە بێ چارەسەر لە ماوەی 
چەند هەفتەی������ەك تا چەند مانگێك لەخۆیانەوە نامێنن، ب������ەڵام هەندێك جار دەبنە 
ئەگەری چەند ئاڵۆزییەك و پێویس������ت بە چارەس������ەرێكی خێرا دەكات. لەوانەیە كە 
كیس������ی هێلكەدان بێ نیش������انە بێت و تەنیا لەكاتی پشكنینێكی سۆناری رۆتینی 
دەستنیش������ان بكرێت، لەوانەشە كە چەند نیش������انەیەك لەخۆبگرێت بەتایبەتی ئەگەر 

كیس������ی هێلكەدان ل������ە رووی قەبارەوە گەورە بێت یان بتەقێت، بۆ نموونە فش������اری 
كیس������ی گەورە لەس������ەر ریخۆڵە و میزڵدان دەبێتە ه������ۆی زوو میزكردن و ناڕحەتی 
ریخۆڵە. لەوانەیە كە كیس������ی هێلكەدان فش������ار بخاتە سەر لوولەی فالوپ و ببێتە 
ئەگەری ئازارێكی توند. نیش������انەكانی دیكە بریتین لە: ئازار لە بەش������ی خوارەوەی 
س������كدا، هێڵنج، ئازار یان ناڕەحەتی لە مەمكدا. لە زۆربەی حاڵەتەكاندا پێویست بە 
هیچ دەرمانێك ناكات بۆ نەهێشتنی كیسی هێلكەدان تەنیا بەدواداچوون و پشكنینی 
س������ۆنار كە بچووكبوونەوەی كیس دەس������تپێدەكات، ئەگەر كیسی هێلكەدان بچووك 
نەبێتەوە و قەبارەكەی لە 10-5س������م زیاتر بێت ی������ان دوچاری ئاڵۆزی وەكو ئازاری 
توند یان خوێنبەربوون بێت ئەوا پێویس������ت بە نەش������تەرگەی دەكات بە پێنۆڕی سك 

Laparoscopy یان بە نەشتەرگەری ئاسایی. 


