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 بە كوڵاندنی سەوزەكان هێشتا كەمێك لە ماددە خۆراكییە گرنگەكان ون دەبن هەتا ئەگەر لەناو دەفرێكی بە قەپاغ 
داپۆشراویش بكوڵێنرێن، بە مانایەكی دیكە ناتوانرێت كە رێگا لە ونكردنی ماددە خۆراكییەكان بگیرێت كە سەوزەی 
تازە دەكوڵێنرێت، بەڵام داپۆش������ینی دەفری كوڵاندن تا رادەیەك ئەگەر كەمیش بێت رێژەی ونبوونی ماددە گرنگەكان 
كەم دەكاتەوە. هەروەها كەمتر كوڵاندنی سەوزەكان بەتایبەتی سەوزە ناسكەكان رێگایەكی دیكەیە بۆ پاراستنی پێكهاتە 
گرنگەكان، لەمەش گرنگتر ئەوەیە كە س������وپی سەوزەكان فڕێ نەدرێت، چونكە چەندین كانزا و ڤیتامین بەتایبەتی 

بە گەرمكردن تێكنەش������كاون لەخۆدەگرێت كە بە كرداری كوڵاندن سەوزە جێدێڵن و دەچنە ئەوان������ەی كە 
ناو س������وپەكە. لە لایەكی ترەوە، بەردەوام سووركردنەوەی سەوزەكان لە زەیت یان لە 
رۆندا دەبێتە هۆی ئەوەی كە رێژەی وزە یان كالۆری زیاتر بێت و ئەگەری 
زیادبوونی كێش و قەڵەوی بێتە پێش������ەوە. پاش كوڵاندن و بەفیڕۆنەدانی 
س������وپی س������ەوزە، ئامادەكردن بە هەڵم Steaming رێگایەكی تری 
تەندروس������تییانەیە بۆ هێشتنەوەی بەرزترین بەهای خۆراكی سەوزەكان و 

كەمبوونەوەی رێژەی لەدەستدانی ماددە خۆراكییە گرنگەگان. 

 توت������ی رەش Blackberries دەوڵەمەندە بە 
ڤیتامین، كانزا، ریش������اڵ، ماددە دژەئۆكسانەكان كە 
بایەخی تەندروستیی بەرزیان هەیە. توتی رەش بڕێكی كەمی وزە 
لەخۆدەگرێ������ت، بۆ نموونە هەر 100 گرام نزیكەی 43 كالۆری بە 
لەش دەبەخشێت. رێژە بەرزەكەی ریشاڵ كە دەگاتە 5.3 گرام لە هەر 
100 گرام توتی رەش������دا بەهایەكی خۆراكی بەرزی بەم میوەیە داوە 
بەتایبەتی كە ماددەی زایلیتۆل Xylitol لەخۆدەگرێت كە جێگرەوەیەكی 
كەم وزەی ش������ەكرە و لەسەرخۆ لە كۆئەندامی هەرسدا دەڵدەمژرێت بەمەشەوە 
نابێتە ئەگەری بەرزبوونەوەیەكی خێرای ئاس������تی شەكری خوێن. توتی رەش ئاوێتە 
tCa Tanin و ترش������ی گالیك Gallic acid و كاتێچین   فلاڤۆنۆیدەكانی وەكو تانین
echin و كامفیرۆل Kaemferol لەخۆدەگرێت كە ماددەی دژەئۆكسانی چالاكن و رۆڵیان 

 بەهای خۆراكـــــــــــــــــــــــــــــــــــی توتی رەش

راستییە خۆراكییەكانی 
زەعفەران

 زەعف������ەران Saffron جگ������ە ل������ە بەه������ا 
خۆراكییەكەی، چێژێكی تایبەت و چڕی هەیە، 
رەنگ������ە زەردە زێڕینییە زەقەك������ەی بۆ ماددەی 
ئەلف������ا كرۆس������ین Alfatcrocin دەگەڕێت������ەوە 
ك������ە ئاوێتەیەك������ی كارۆتینۆیدییە و س������یفەتی 
دژەئۆكسان و دژەش������ێرپەنجەی هەیە. زەعفەران 
 Safranal ماددەییەكی چەور بە ناوی سافرانال
لەخۆدەگرێت كە ئەویش س������یفەتی دژەئۆكسانی 
هەی������ە و سوودبەخش������ە بۆ س������ووككردنی 
بەرەنگاربوون������ەوەی  و  خەمۆك������ی 
ش������ێرپەنجەییەكان.  خان������ە 
زەعفەران  لەمانە  جگە 
كیمیای������ی  ئاوێت������ەی 
دژەئۆكس������انی تری تێدایە 
tLyc  وەك������و: لایكۆپێ������ن
pen، زیازانتین، ئەلفا كارۆتین 
carotene Alphat، بیتا كارۆتین 
Betatcarotene كە رۆڵی بەرچاویان هەیە لە 
و خۆپاراس������تن  هەوكردنەكان  بەرەنگاربوونەوەی 
لە ش������ێرپەنجە. زەعفەران س������ەرچاوەیەكی باشە 
بۆ كانزایەكانی كۆپەر، مەنگەنیز، كالس������یۆم، 
مەگنس������یۆم، زینك، لەگەڵ كانزای ئاس������ن كە 
زۆر گرنگە بۆ دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی 
خوێن، هەروەها پۆتاسیۆم كە بەشێكی گرنگی 
خانە و ش������لەكانی ل������ەش پێكدێنێت و یارمەتی 
كۆنترۆلكردنی لێدانەكانی دڵ و پەستانی خوێن 
tSelen  دەدات. زەعفەران كانزای س������یلینیۆم
um و ڤیتامی������ن C لەخۆدەگرێت كە س������یفەتی 
 A، دژەئۆكس������انیان هەیە لەگەڵ ڤیتامینەكانی

B2، B3، B9 یان ترشی فۆلیك.

كازو
انی 

ودەك
سو

 كازو ی������ان كاچوCachews یەكێكە ل������ەو كاكڵانەی Nuts كە بەهایەكی خۆراك������ی بەرزی هەیە. كازو 
دەوڵەمەندە بە وزە، ریش������اڵ، كانزا و ڤیتامین و ماددە دژەئۆكس������انەكان. 100 گرام كازو نزیكەی 553 كالۆری 
بە لەش دەبەخش������ێت، كازو رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە شێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی كۆڵۆن، 
ترش������ە چەورییەكانی كازو رۆلیان هەیە بۆ دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خراپ و بەرزكردنەوەی ئاستی 
كۆلیستیرۆلی باش لە خوێندا لەگەڵ دابەزاندنی ئاستی چەوری گلیسریدە سیانییەكان بەتایبەتی لە نەخۆشانی 
ش������ەكرەدا، پاراستنی خوێنبەرەكانی دڵ لە تووش������بوون بە رەقبوون، خۆپاراستن لە تووشبوون بە جەلتەی مێشك 
Stroke. كازو كانزایەكانی مەنگەنیز، پۆتاسیۆم، كۆپەر، ئاسن، مەگنسیۆم، زینك، سیلینیۆم لەخۆدەگرێت كە 
بایەخی تەندروس������تی زۆریان هەیە. هەروەها كازو ڤیتامینB1، B2، B5، B6 بە رێژەی جیاواز لەخۆدەگرێت 
كە گرنگی زۆریان هەیە لە بەدەس������تهێنانی وزە لە خۆراك. س������وودە تەندروستییەكانی دیكەی كازو بریتین لە: 
پاراستنی تەندروستی ئێسك و جومگەكان، خۆپاراستن لە تووشبوون بە بەردی زراو، خۆپاراستن لە كەمخوێنی، 
پاراس������تنی تەندروس������تیی بۆڕییەكانی خوێن، پاراس������تنی چاوەكان لە كاریگەرییە خراپەكانی تیشكی سەرووی 

وەنەوشەیی و كاریگەرییە نێگەتیڤەكانی پەیوەست بە تەمەن.

ئایا بەكوڵاندن بەهای خۆراكی سەوزە كەم دەبێتەوە؟
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ڤیتامین C ملگم 100 گرام میوە
15 Apple سێو
5 Apricot قەیسی

17 Avocado ئەڤۆكادۆ
10 Blueberry توتی مۆر

150 Blackberry توتی رەش
10 Bananaمۆز
2 Carrots گێزەر

15 Cranberry كرانبێری
10 Cherry گێلاس
0 Date خورما
3 Fig هەنجیر

40 Grapefruit كرێپ فروت
3 Grapes ترێ

70 Kiwi Fruit كیوی
40 Lemon لیمۆ
40 Lime لایم
30 Tangerine لالەنگی
53 Mango مانگۆ
6 Melon شووتی

32 Cantaloupe كاڵەك
0 Olive زەیتوون

49 Orange پرتەقال
46 Papaya پاپیا
7 Peach خۆخ
4 Pear هەرمێ

16 Persimmon كاكی
25 Pineapple ئەناناس
7 Pomegranate هەنار
5 Plum ئاڵو

60 Strawberry فەراولە

رێژەی ڤیتامین C لە میوەدا
هەیە بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجە و نەخۆشیی دەمارەكان و هەوكردنەكان، هەروەها 
گۆڕانەكانی پەیوەس������ت بە كرداری پیربوونیش دوادەخەن، ئەمە جگە لە ڤیتامین 
C بە رێژەی 21 گرام لە هەر 100 گرامدا كە دژەئۆكسانێكی سروشتی بەهێزە و 
 K و ڤیتامین A، E سس������تمی بەرگریی لەش بەهێز دەكات. توتی رەش ڤیتامین
تێدایە، هەروەها بیتاكارۆتین و لیوتین Luten كە س������یفەتی دژەئۆكسانیان هەیە، 
لەگەڵ رێژەیەك������ی مامناوەندی لە كۆمەڵەی ڤیتامی������ن B بەتایبەتی ڤیتامین 
B2، B3، B5، B6، B9 ك������ە رۆڵی بەرچاوی������ان هەیە لە میتابۆلیزمی پرۆتین 
و كاربۆهی������درات و چەوری������دا. توتی رەش كانزای گرن������گ لەخۆدەگرێت وەكو: 
پۆتاس������یۆم، مەنگەنیز، مەگنسیۆم، لەگەڵ رێژەیەكی باش لە كانزای كۆپەر كە 
پێویس������تە بۆ كرداری میتابۆلیزمی ئێسك و دروستبوونی خڕۆكە سوور و خڕۆكە 

سپییەكانی خوێن.  

 بەهای خۆراكـــــــــــــــــــــــــــــــــــی توتی رەش

قەرنابیت رێگرە لە
 تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك

  قەرنابی������ت Cauliflower بەهایەك������ی خۆراك������ی بەرزی هەیە 
چونك������ە كۆمەڵیك ماددەی دژەئۆكس������ان لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە 
ماددەی ئەلیس������ین Allicin كە ئەگەری توووشبوون بە نەخۆشیی 
دڵ و جەڵتەی مێش������ك كەم دەكات������ەوە. قەرنابیت رێژەیەكی بەرزی 
كانزای س������یلینیۆم و ڤیتامین C لەخۆدەگرێت، ئەو دوو ماددەیە بە 
هەماهەنگی لەگەڵ یەكتردا رۆڵیان هەیە بۆ بەهێزكردنی سستمی 
بەرگری ل������ەش بەتایبەتی بەرگری دژی هەوك������ردن بە بەكتریا و 
ڤایرۆس������ەكان. قەرنابیت بە رێژە بەرزەكەی ریش������اڵی تواوە ئاستی 
كۆلیس������تیرۆلی خوێن تا رادەیەكی ب������اش دادەبەزێنێت و كۆڵۆنیش 
لە تووشبوون بە ش������ێرپەنجە دەپارێزێت، هەروەها ترشی فۆلیك یان 
ڤیتامی������ن B9 لەخۆدەگرێت كە گرنگە بۆ گەش������ەی خانەكان، لە 
ئافرەتی دووگیانیشدا رۆڵێكی گەورەی هەیە بۆ پاراستنی كۆرپە لە 
تووشبوون بە سەقەتی زگماكی. هۆكاری رەنگی جیاوازی قەرنابیت 
دەگەڕێتەوە بۆ جیاوازی لە رێژە و جۆری ماددە دژەئۆكس������انەكان 
tCarot Flavonoidsو كارۆتینۆیدەكان   بەتایبەتی فلاڤۆنۆی������دەكان
noids دەنا لە رووی پێكهات������ەكان و بەهای خۆراكییەوە قەرنابیتی 
مۆر و س������پی جیاوازییەكی ئەوتۆییان نییە. ل������ە دوا لێكۆڵینەوەدا 
هات������ووە كە ماددە دژەئۆكس������انەكانی قەرنابیت بەتایبەتی ماددەی 
ئیندۆل 3 كاربینۆل Indolet3-carbinol كە كاریگەری دەكاتە سەر 
میتابۆلیزمی هۆرمۆنی ئیسترۆجین لە ئافرەتدا، رۆڵێكی بەرچاوی 

هەیە بۆ رێگرتن لە تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك. 
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  ئەنفلوەنزا Flu نەخۆش������ییەكی ڤایرۆس������ی گوازراوەیە كە لەوانەیە ببێت������ە ئەگەری كەوتن لە 
نەخۆشخانەدا یان هەتا مردن، نیشانەكانی بریتین لە: تا، كۆكە و پژمین، كڕانەوەی قوڕگ، 
زیادبوونی دەردراوی لووت و گیرانی لووت، ئازار لە هەموو بەشەكانی لەشدا، سەرئێشە، 
لەرز Chills، هەستكردن بە ماندووبوون. دەتوانیت كە بە سێ هەنگاوی سادە و 
سەرەكی خۆت لە تووشبوون بە ئەنفلوەنزا بپارێزیت و بە توندی بەرەنگاری 
 Flu بیتەوە، یەكەم: بەكارهێنانی ڤاكس������ین یان كوتان دژی ئەنفلوەنزا
vaccine وەك������و یەكەم و گرنگترین هەنگاو بۆ خۆپاراس������تن لە 
ڤایرۆسەكانی ئەنفلوەنزا، ئەم كوتانە بۆ هەموو كەسێك لە تەمەنی 
6 مان������گ و بەس������ەرەوە گونجاوە و بەپێی وەرز ڤاكس������ینی نوێ 
دروس������ت دەكرێت، ئەم ڤاكس������ینە زیاتر پێویس������تە بۆ منداڵ و پیر و ئافرەتی 
دووگیان لەگەڵ تووش������بووان بە رەبو و نەخۆش������یی ش������ەكرە و نەخۆشیی دڵ، هەروەها 
بۆ كارمەندانی تەندروس������تی. دووەم: پاكوخاوێنی وەكو بەكارهێنانی دەستەس������ڕ لەكاتی كۆكە و 
پژمیندا، زوو زوو شووش������تنی دەستەكان بە ئاو و سابوون، دووركەوتنەوە لە بەركەوتنی دەستەكان بە چاو 
و لووت و دەم، دووركەوتنەوە لە بەركەوتنی نزیك بە كەس������انی تووش������بوو، لەكاتی تووش������بووندا پشوو لە ماڵدا 
بۆ ماوەی 24 كاتژمێر بەلای كەم پێویس������تە لەگەڵ س������نوورداركردنی بەركەوتن بە كەسانی تردا. سێیەم: بەكارهێنانی 
دەرمانی دژەڤایرۆس Antiviral drugs بە ش������ێوەی حەب یان گیراوە بە رێنمایی دكتۆر، ئەم دەرمانانە زیاتر لە 2 رۆژی 

یەكەمی تووشبووندا كاریگەری باشتریان دەبێت. 

ەی 
ونەو
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ئەنف

 س������ەرین Pillow گرنگی زۆری هەیە 
لە كوالیتی نووس������تندا، ب������ەرزی، رەقی و 
نەرمی س������ەرین بایەخ������ی زۆریان هەیە بۆ 
بەخش������ینی رحەتی بە سەر و مل. نووستن 
لەس������ەر س������ەرینێكی نەگونجاو هۆكارە بۆ 
ئ������ازار و گرفت لە مل، پش������ت، پەلەكانی 
س������ەرەوە، هەروەها گەلێك جار دەبێتە هۆی 
هەس������تكردن بە ناڕحەتی و بێهێزیی لەش 
بێداربوون������ەوەدا. گەلێك جۆری  لەكات������ی 
سەرین بە ماددەی جۆراوجۆر لە بازاڕەكاندا 
هەیە، ئامانج لە هەڵبژاردنی جۆری سەرین 
ئەوەیە كە س������ەپۆرتی تەواو بۆ مل و سەر 
دابین بكات لەكاتی نووستندا. سەرینێك كە 

بەرەو ژیانێكی تەندروستییانە
  تەندروس������تی س������امانێكی گەورەیە، بە خۆ دەوڵەمەندكردن بە زانیاریی تەندروس������تی 
دەتوانیت كە خۆت لە زۆربەی نەخۆش������ییە درێژخایەن و مەترس������یدارەكان تا رادەیەكی زۆر 
بپارێزیت، لەوكاتەی كە ئێستا سەردەمی زانستی پزیشكیی خۆپاراستنە پتر لە چارەسەركردن. 
سەرەتای پێش������ەكی كتێبی ))بەرەو ژیانێكی تەندروس������تییانە For a Healthier life(( بەم 
دێڕانەی سەرەوە دەستپێدەكات، لە راستیدا میللەتەكەمان پێویستی زۆری بە بەرزكردنەوەی 
ئاستی رۆشنبیریی تەندروستی هەیە بە زمانێك كە بە ئاسانی لێی تێبگات، بە نووسینێكی 
كورت و پوختە كە بە خوێندنەوەی هەس������ت بە بێزاری نەكات. نووس������ەر د.عادل حوسێن لە 
342 لاپەڕەی ئەم كتێبەیدا بە زمانێكی زۆر س������ادە ب������اس لە وردەكاری و گرنگی هەموو 
لایەنەكانی پەیوەست بە تەندروستی دەكات لە پەیوەندیی خۆراك بە تەندروستییەوە، مەشقی 
وەرزش������ی، كۆنترۆڵكردنی كێش������ی لەش و خۆپاراستن لە قەڵەوی، چۆنییەتی سووككردنی 
گوشارە دەروونییەكان لەگەڵ رێگاكانی دووركەوتنەوە لە هەموو ئەو شتانەی كە هەڕەشە لە 

تەندروستیمان دەكەن. ئومێدەوارین كە ئەم كتێبە بۆ هەمووان سوودبەخش بێت. 



69

20
12

/1
2/

17
  

)9
08

ە )
مار

ژ
تی
وس
ندر
 تە

B زیانەكانی زیادبوونی كۆمەڵەی ڤیتامین 
 كۆمەڵ������ەی ڤیتامین B تێكەڵاوێكە لە ڤیتامینەكان������ی B1، B2، B3، B5، B6، B7، B9 و B12. ئەم ڤیتامینانە رۆڵی 
گرنگیان بۆ تەندروس������تی هەیە، كەمیی ئەم ڤیتامینانە كاریگەریی زۆر خراپی هەیە، لە هەمان كاتیش������دا زیادبوونیان لە لەشدا 
گرفتی تەندروس������تی پەیدا دەكات. زیادبوونی ڤیتامین B1 لە لەش������دا دەبێتە هۆی دڵەكوت������ێ، خەوزڕان، ناڕحەتی دەروونی، 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، پەڵەی پێست. زیادبوونی رێژەی ڤیتامین B2 لە لەشدا دەبێتە هۆی هێڵنج، رشانەوە، هەستكردن 
ب������ە ماندووبوون، كەمخویێنی، دابەزینی پەس������تانی خوێ������ن. ئاكامەكانی زیادبوونی رێژەی ڤیتامی������ن B3 و B4 بریتین لە: 
بەرزبوونەوەی ئاس������تی ش������ەكری خوێن، هێڵنج، رشانەوە، سەرئێش������ە، ئارەقەكردن، زەردوویی Jaundice، پەڵەی سوور لەسەر 
پێس������تدا. زیادبوونی ئاس������تی ڤیتامین B5 دەبێتە ئەگەری ئازاری جومگە، ئاوسانی لەش Edema، هەستكردن بە هیلاكی 
جەستەیی، كەمبوونەوەی شلەی لەش، خەمۆكی، زیادبوونی ئاستی چەوری گلیسریدە سیانییەكان. زیادبوونی رێژەی ڤیتامین 
B6 دەبێتە هۆی تەزین یان س������ڕبوونی دەس������ت و قاچەكان، خەمۆكی، هیلاكی بەدەنی، گ������ۆڕان لە مەزاجدا، كەمبوونەوەی 
ئارەزووی خواردن، هێڵنج، سەرئێشە، دابەزینی ئاستی شەكری خوێن. زیادبوونی رێژەی ڤیتامین B7 دەبێتە ئەگەری ناسكبوون 
 B9 و شكانی نینۆكەكان، پەڵەی پێست، زیاد هەڵوەرینی قژ، خەمۆكی، كەمخوێنی. ئاكامەكانی زیادبوونی ئاستی ڤیتامین
یان فۆلێت Folate بریتین لە: ئاوس������انی س������ك، گرفت لە گورچیلەدا، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، هێڵنج، بەرزبوونەوەی 
ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خوێن. زیادبوونی رێژەی ڤیتامین B12 دەبێتە هۆی هەس������تكردن بە تەزین لە ناوچەی دەموچاو و 

قۆڵەكاندا، نۆرەی پەستی و دڵەكوتێ، كەمخوێنی، گرفت لە گلاندی دەرەقیدا.

لە تووك و پەڕی پەڵەوڕ Feather pillows دروس������تكرابێت نابێتە ئەگەری هەستەوەری 
و ش������ێوەی مل و سەر وەردەگرێت، هەروەها بەرگریشی 
كەمت������رە ل������ە ماددەكانی دیك������ە كە س������ەرینیان لێ 
دروستدەكرێت. سەرینی فوم Foam Pillow شێوەی سەر 

و مل وەردەگرێت، ئەم س������ەرینە بۆنێكی تایبەتی هەیە كە 
بۆ كەسانی تووشبوو بە هەستەوەری گونجاو نییە. سەرینی 

مل Cervical pillows كە بۆ س������ووكردنی ئازاری مل دیزاین 
كراوە رۆڵی هەیە لە هێش������تنەوەی شێوەی ئاسایی سەر و ملدا. 

لەكاتی نووس������تندا پێویستە كە بڕبڕەكانی مل و بڕبڕەكانی پشت لە 
پۆزیشنێكی سروش������تی و حاڵەتی خاوبوونەوەدا بن. وا باشە كە رووبەری 

سەرین X40 60 سانتیمەتر و بەرزییەكەشی لە لە نێوان 10t15 سانتیمەتردا بێت 
بۆ ئەوەی كە لەگەڵ ش������انەكاندا هاوس������ەنگ بێت و لەكاتی نووستندا رێگربێت لە 

خزینی سەر بۆ لای راست یان چەپ.

ی مل
ئازار

ن و 
سەری

tChl    توخم������ی كل������ۆر یان كلۆری������ن
rine لە پیشەس������ازی و چەندین ماددە لە 

ماڵەكان������دا هەیە، هەندێك ج������ار كلۆر بە 
ش������ێوەی گازێكی ژەهراوی بەدی دەكرێت 
كە بە پەستان و ساردكردنەوە دەچێتە دۆخی 
شلییەوە كە ئەویش زۆر بە ئاسانی دووبارە 
دەچێت������ەوە دۆخی گازی ك������ە رەنگەكەی 
سەوزێكی زەردباوە و بۆنێكی تیژی هەیە. 
كلۆر سوودی لێوەردەگیرێت بۆ لەناوبردنی 
میكرۆب لەناو ئ������اوی خواردنەوە و ئاوی 
مەلەوانگەكان������دا، هەروەه������ا وەكو رەنگ 

لاب������ەر Bleach و لە پیشەس������ازی كاغەز 
و قوماش و لاس������تیك و بك������وژی مێروودا 
Pesticides بەكاردێ������ت. كلۆری ناو ماددە 

رەن������گ لابەرەكانی ناو م������اڵ كە لەگەڵ 
ماددە پاككەرەوەكانی ت������ر تێكەڵ دەكرێت 
دەبێتە ه������ۆی پەیدابوونی گازی كلۆر كە 
هەڵمژینی زیان بە تەندروستی دەگەیەنێت. 
ئەو نیشانانەی كە راستەوخۆ پاش بەركەوتن 
ب������ە رێژەیەكی چ������ڕی كل������ۆر دەردەكەون 
توندبوونی  بە  ئەمانەن: كۆكە، هەستكردن 
سینگ و قوڕسبوونی هەناسەوەرگرتن یان 

شلە  كۆبوونەوەی  لەبەر  هەناس������ەتەنگی 
لە سییەكاندا، هەس������تكردن بە سووتانەوە 
ل������ە لووت و ق������وڕگ و چاوەكاندا، زیاد 
فرمێسككردن، تێكچوونی بینین، هێڵنج و 
رشانەوە، سووتانەوە و سووربوونەوەی پێست 
 .Blisters لەگەڵ ئازار و پەیدابوونی بڵۆق
بە  بەركەوتن  تەندروس������تییەكانی  گرفتە 
كلۆر بە شێوەیەكی درێژخایەن بریتین لە: 
هەوكردنی ش������انەی سییەكان، هەوكردنی 
  .Bronchitis درێژخایەنی بۆڕی هەناسە

ژاراویبوون بە كلۆر


