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  لەوانەیە كە بە مەبەســــــتی كۆنترۆلكردنی كێشــــــی لەش بڕی ھەموو جۆرەكانی خۆراكە كاربۆھیدراتییەكان كەم بكەیتەوە، ئەمەش بۆ 
تەندروستی باش نییە. كاربۆھیدراتەكان دوو جۆرن: كاربۆھیدراتە سادەكان Simple carbohydrates یان شەكرەكان كە زوو ھەرس دەكرێن و 
بە خێرایی ھەڵدەمژرێن و بەھایەكی خۆراكی نزمیان ھەیە، كاربۆھیدراتە ئاڵۆزەكان Complex Carbohydrates كە تەندروستییانەن. لەش 
بۆ دابینكردنی وزەی رۆژانە پێویستی بە بڕێكی دیاریكراوی خۆراكی كاربۆھیدراتییەوە ھەیە. بۆ تەندروستیت واباشترە كە كاربۆھیدراتە 
ئاڵۆزەكان لە بڕی كاربۆھیدراتە ســــــادەكان وەكو ســــــەرچاوەی وزە ھەڵبژێریت. راستە پارچەیەك قەنادی وزەیەكی خێرا بە لەش دەبەخشێت، 
بەم بە بەھایەكی خۆراكی یەكجار كەمەوە، ھەروەھا زوو ھەڵدەمژرێت و دەگۆڕێت بۆ چەوريی زیاد لە لەشــــــدا، جگە لەمەش بەخشــــــینی 
وزە بۆ ماوەیەكی كاتی كورتە و زوو ھەســــــتی برســــــیبوون پەیدا دەبێتەوە. كاربۆھیدراتی ئاڵۆز، جگە لە دابینكردنی وزە، گرنگی زۆریان 

ھەیە بۆ تەندروســــــتی، بەم ھێشتا پێویستە كە بە بڕی زیاد نەبێت. نان یان ھەویركاری بە گەنمی تەواو، 
سەوزە و میوە نموونەی باشن بۆ كاربۆھیدراتە ئاڵۆزەكان. ھەندێك جۆری كاربۆھیدراتی ئاڵۆز جگە 

لە دابینكردنی وزە رۆڵیان ھەیە بۆ دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆل 
لە خوێندا.

گرنگی كاربۆھیدراتە ئاڵۆزەكان

وزە بۆ ماوەیەكی كاتی كورتە و زوو ھەســــــتی برســــــیبوون پەیدا دەبێتەوە. كاربۆھیدراتی ئاڵۆز، جگە لە دابینكردنی وزە، گرنگی زۆریان 
ھەیە بۆ تەندروســــــتی، بەم ھێشتا پێویستە كە بە بڕی زیاد نەبێت. نان یان ھەویركاری بە گەنمی تەواو، 

سەوزە و میوە نموونەی باشن بۆ كاربۆھیدراتە ئاڵۆزەكان. ھەندێك جۆری كاربۆھیدراتی ئاڵۆز جگە 
ھەیە بۆ تەندروســــــتی، بەم ھێشتا پێویستە كە بە بڕی زیاد نەبێت. نان یان ھەویركاری بە گەنمی تەواو، 

سەوزە و میوە نموونەی باشن بۆ كاربۆھیدراتە ئاڵۆزەكان. ھەندێك جۆری كاربۆھیدراتی ئاڵۆز جگە 
ھەیە بۆ تەندروســــــتی، بەم ھێشتا پێویستە كە بە بڕی زیاد نەبێت. نان یان ھەویركاری بە گەنمی تەواو، 

لە دابینكردنی وزە رۆڵیان ھەیە بۆ دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆل 
لە خوێندا.

 كەموونCumin گەلێك ماددەی دژەئۆكســــــان لە فینۆلیكەكان Phenolics لەخۆدەگرێت كە بایەخی تەندروستی زۆریان ھەیە، 
بۆ نموونە كارۆتینەكان Carotenes، لیوتین Lutein. كەموون سەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشاڵ، ھەروەھا چەندین چەوری گرنگ 
لەخۆدەگرێت بەتایبەتی كیومین ئەلدیھاید Cuminaldehyde و پایرازینەكان Pyrazines كە چێژ و بۆنە بەھێزەكەیان بە كەموون 
داوە و ســــــوودی زۆر بە تەندروســــــتی دەگەیەنن. پێكھاتە گرنگەكانی ديكەی كەموون بریتین لە: كالســــــیۆم، ئاسن، كۆپەر، 
پۆتاسیۆم، مەنگەنیز، سیلینیۆم، زینك، مەگنسیۆم كە ھەموویان بایەخی تەندروستی بەرزیان ھەیە، بۆ نموونە ئاسن و 
كۆپەر پێویستە بۆ دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن، زینك بە ھەماھەنگی لەگەڵ چەند ئەنزیمێك گرنگن 
بۆ گەشــــــە و ھەرس و دروستبوونی DNA، پۆتاسیۆم بەشێكی گرنگ شلەكانی لەشە و رۆڵی ھەیە لە 
كۆنترۆلكردنی لێدانەكانی دڵ و پەستانی خوێندا. كەموون ئەم ڤیتامینانە لەخۆدەگرێت: ڤیتامین 
B1، B2، B3، B6، A، C، E كە گرنگن بۆ پاراســــــتنی تەندروستی. كەموون دژی 
كۆبوونــــــەوەی گاز لە گەدە و ریخۆڵــــــەدا كاردەكات، ھەروەھا رۆڵی ھەیە لە 
ھاندانی جووڵەی ریخۆڵە و یارمەتیدانی كرداری ھەرسكردنی 
خۆراك بە زیادكردنــــــی دەردانی ئەنزیمەكانی 

گەدە و ریخۆڵە.

بەھای خۆراكی كەمـــــــــوون
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  سیر Garlic لەبەر سوودە تەندروستییەكانی بە خۆراكێكی پزیشكی ناودەبرێت بەتایبەتی كە ئاوێتەكانی سولفەر لەخۆدەگرێت 
كە گرنگترینیان بریتییە لە ئەلیســــــین Allicin. لە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە سیر توانای كپكردنی گرێی شێرپەنجەیی ھەیە، 
ھەروەھا دژەئۆكسانێكی بەھێزیشە كە سوود بە كۆئەندامی دڵ و سووڕان دەگەیەنێت. ھەروەھا سیر رێگادەگرێت لە كۆبوونەوەی 
خوێنی مەییو لەناو بۆڕیەكانی خوێندا و ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ(LDL) دادەبەزێنێت، واتە دەتپارێزێت لە نەخۆشــــــيی 
دڵ. رێژەی ماددەی ئەلیسین لە سیردا پەیوەستە بە كوالیتی رێگای وشككردنەوەی سیر. ئەلیسین بە كاریگەری ئەنزیم لەناو 
سیردا پەیدادەبێت و ئاوێتەیەكی جێگیر نییە، چونكە بە خێرایی تێكدەشكێت بۆ چەند ئاوێتەی سولفەر بە گوێرەی كاریگەرییە 

ئەلیسین زۆر ھەســــــتییارە بەرانبەر بە گەرمی، تیشكی كیمیایــــــی و فیزیكییەكان. 
گازی  ئۆكسجین، ھەروەھا بە وشككردنی سیر رێژەی ماددە خــــــۆر، 

گرنگەكانی تریش كەم دەبێتەوە بەتایبەتی 
ڤیتامیــــــن C، ڤیتامین B6 لەگەڵ 
رێژەی فلاڤۆنۆیدەكان كە ماددەی 
ســــــوودی  و  دژەئۆكســــــانن 
ھەیە  زۆریان  تەندروســــــتی 
خۆپاراســــــتن  بۆ  بەتایبەتی 
لە چەند جۆرێكی شێرپەنجە. 
كەواتە ھەڵبژاردنی سیری تازە 
و فرێش گەلێك باشترە لە سیری 
وشــــــككراو Dried garlic چونكــــــە 
رێژەیەكی بەرزتر لە ئاوێتە گرنگەكانی 

سولفەر لەخۆدەگرێت. 

٦٧

ئەلیسین زۆر ھەســــــتییارە بەرانبەر بە گەرمی، تیشكی كیمیایــــــی و فیزیكییەكان. 
گازی  ئۆكسجین، ھەروەھا بە وشككردنی سیر رێژەی ماددە خــــــۆر، 

گرنگەكانی تریش كەم دەبێتەوە بەتایبەتی 
ڤیتامیــــــن 

رێژەی فلاڤۆنۆیدەكان كە ماددەی 

كەواتە ھەڵبژاردنی سیری 
و فرێش گەلێك باشترە لە سیری 

وشــــــككراو 
رێژەیەكی بەرزتر لە ئاوێتە گرنگەكانی 

سولفەر لەخۆدەگرێت. 

سیری وشككراو ھەمان سوودی سیری تازەی نییە 

                                                                         
     

    
    

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

یەنگــــــی دونيــاfruit Loquat یان ئەكی دونیا كە بــــــە ئاڵوی ژاپۆنی Japanese plum ناســــــراوە بەھایەكی خۆراكی 
بــــــەرزی ھەیە بەوەی كە بە چەندین ڤیتامین و كانزا و ماددەی دژەئۆكســــــان باركراوە و كالۆری كەم لەخۆدەگرێت بە 
رێــــــژەی 47 كالۆری لە 100 گرامدا، ھەروەھا دەوڵەمەندە بە پێكتین Pectin كە جۆرێكی ریشــــــاڵی تواوەیە و 
كۆڵۆن لە شــــــێرپەنجە دەپارێزێت و رێگا لە قەبزی دەگرێت، پێكتین بە یەكگرتن لەگەڵ ترشــــــی زەرداو ئاستی 
كۆلیستیرۆلی خوێن دادەبەزێنێت. یەنگی دونیا سەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ ڤیتامین A بە رێژەی 1528 
یەكــــــەی جیھانی لە 100 گرامدا، ئەم ڤیتامینە گرنگی زۆری ھەیە بۆ پاراســــــتنی تەندروســــــتی 
پێســــــت و پەردە لینجەكانی لەش و خۆپارستن لە شێرپەنجەی بۆشایی دەم و سییەكان. یەنگی 
دونیــــــا چەندین ئاوێتەی ماددە فلاڤۆنۆیــــــدەكان Flavonoids لەخۆدەگرێت كە بایەخی 
تەندروســــــتی یەكجار زۆریان ھەیە، ھەروەھا دەوڵەمەندە بە پۆتاسیۆم كە بەشێكی 
گرنگە لە خانە و شلەكانی لەش و رۆڵی ھەیە بۆ كۆنترۆلكردنی پەستانی 
خوێــــــن و لێدانەكانی دڵ، لەگەڵ كۆمەڵەی ڤیتامین B بەتایبەتی 
B3، B6، B9، C، ھەروەھا كانزایەكانی ئاســــــن، كۆپەر، 
مەنگەنیز كە رۆڵی گرنگیان لە لەشدا ھەیە.

بەھای خۆراكی یەنگی دونیا
 ناســــــراوە بەھایەكی خۆراكی 
بــــــەرزی ھەیە بەوەی كە بە چەندین ڤیتامین و كانزا و ماددەی دژەئۆكســــــان باركراوە و كالۆری كەم لەخۆدەگرێت بە 
 كە جۆرێكی ریشــــــاڵی تواوەیە و 
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با چەند دەرمانێكت لە 
ماڵەوە ھەبێت

 كە تووشــــــی چەند حاڵەتێكی تەندروســــــتی ســــــادە دەبیت، لەو كاتەی كە 
دەمانخانەكان داخراون، كات درەنگە و ماڵت دوورە لە نەخۆشــــــخانە، دەتوانیت 
نیشــــــانەكانت بە بەكارھێنانی دەرمانێكی سەلامەت سووك بكەیت تا دەچیتە لای 
دكتۆر. بۆ ئەم مەبەستە پێویستە كە چەند دەرمانێكت لە ماڵەوە ھەبێت كە لە درەمانخانە 
بە بێ راچێتە دەفرۆشــــــرێن، بەم بەر لە بەكارھێنان پێویستە كە نووسراوی ناو پاكێتی دەرمانەكان 
بە وردی بخوێنیتەوە، بۆ نموونە پاراســــــیتۆل Paracetamol ســــــوودی ھەیە بۆ سووككردنی ئازار 
و دابەزاندنــــــی پلەی گەرمی لەش لەكاتی بەرزبوونەوەیدا، پاراســــــیتۆل بە ژەمی دروســــــت تا رادەیەكی زۆر 
دەرمانێكی ســــــەلامەتە، دەرمانی دژەھیســــــتامین وەكو ئەلێرمین Allermine بۆ حاڵەتەكانی ھەستەوەری پێست، خورشت، 
پژمین، ھەســــــتەوەری چاو. ھەندێك جۆری دەرمانی دژی ھەســــــتەوەری دەبنە ھۆی بۆرژان، بۆیە واباشــــــە كە تەنیا پێش 
نووستن وەربگیرێن، ئێستا جۆری نوێی وەكو لۆراتادین Loratadine و سێتیریزین Cetirizine كەوتوونەتە بازاڕەوە كە نابنە 
ھۆی بۆرژان. دەرمان دژی دڵەكزێ Antacids بە شێوەی حەب یان شروب وەكو ھایدرۆكسیدی ئەلمەنیۆم و ھایدرۆكسیدی 
-Hydrocor مەگنسیۆم، بیكابۆناتی سۆدیۆم، ئەمانە ترشێتی زیادی گەدە ھاوسەنگ دەكەنەوە. كرێمی ھایدرۆكۆرتیزۆن
tisone بۆ كۆنترۆلكردنی ھەوكردنی پێست، ئەكزیما، پێوەدانی مێروو، بەم ھەرگیز نابێت كە بۆ دەموچاو بەكاربھێنرێت. 
پێداوســــــتی تر: چەند جۆرێكی پلاستەر، كریپ باندێج، باندێجی سێگۆشە، كرێمی دژی بەكتریا بۆ پاككردنەوەی داڕوشان 

و برینی سادە.

  ھەموومــــــان ئەو راســــــتییە دەزانیــــــن كە كانزای 
كالســــــیۆم زۆر گرنگە بۆ تەندروستی ئێسكەكان، 
بەم ئایا دەزانی كە پەیوەندی لە نێوان كالســــــیۆم 
و كێشــــــی لەشدا ھەیە. لێكۆڵینەوەكان جەخت لەوە 
دەكەنەوە كە بڕی تەواوی كالسیۆم رۆڵی گرنگی 
ھەیە لە دابەزاندنی كێشــــــدا. بەوەی كە كالســــــیۆم 
میتابۆلیزمی چەورەخانەكان دەگۆڕێت بە شــــــێوەیەك 
كە زیاتر چــــــەوری دەربكەن و بڕی كەمتری چەوری 
خــــــەزن بكەن، بەمانایەكی تر كالســــــیۆم ھانی كرداری 
ســــــووتاندنی وزە دەدات. كــــــەم وەرگرتنی كالســــــیۆم لە 
خــــــۆراك دەبێتە ئەگەری كزبوونی كــــــرداری میتابۆلیزم لە 
لەشدا، واتە كەمتر سووتاندنی چەوری. ھەروەھا كالسیۆم بە 
میكانیزمێكی تریش كۆنترۆلی كێشی لەش دەكات بەوەی كە 
ھەستی زوو برسیبوونەوە Cravings كەم دەكاتەوە بەتایبەتی 
كە كالســــــیۆم لەگەڵ بڕی تەواوی ڤیتامین C و مەگنسیۆم و 
پۆتاسیۆم وەردەگیرێت. كەسێكی پێگەیشتوو رۆژانە پێویستی بە 
1000 ملگم كالســــــیۆم ھەیە، باشترین سەرچاوەكانی 
خۆراكی كالســــــیۆم بریتین لە شــــــیر، پەنیر، ماست، 

ماسی سالمۆن یان ساردینی قوتووبەند. 

  ھەموومــــــان ئەو راســــــتییە دەزانیــــــن كە كانزای 
كالســــــیۆم زۆر گرنگە بۆ تەندروستی ئێسكەكان، 
بەم ئایا دەزانی كە پەیوەندی لە نێوان كالســــــیۆم 
و كێشــــــی لەشدا ھەیە. لێكۆڵینەوەكان جەخت لەوە 
دەكەنەوە كە بڕی تەواوی كالسیۆم رۆڵی گرنگی 
ھەیە لە دابەزاندنی كێشــــــدا. بەوەی كە كالســــــیۆم 
میتابۆلیزمی چەورەخانەكان دەگۆڕێت بە شــــــێوەیەك 
كە زیاتر چــــــەوری دەربكەن و بڕی كەمتری چەوری 
خــــــەزن بكەن، بەمانایەكی تر كالســــــیۆم ھانی كرداری 
ســــــووتاندنی وزە دەدات. كــــــەم وەرگرتنی كالســــــیۆم لە 
خــــــۆراك دەبێتە ئەگەری كزبوونی كــــــرداری میتابۆلیزم لە 
لەشدا، واتە كەمتر سووتاندنی چەوری. ھەروەھا كالسیۆم بە 
میكانیزمێكی تریش كۆنترۆلی كێشی لەش دەكات بەوەی كە 
ھەستی زوو برسیبوونەوە Cravings كەم دەكاتەوە بەتایبەتی 

C كە كالســــــیۆم لەگەڵ بڕی تەواوی ڤیتامین
پۆتاسیۆم وەردەگیرێت. كەسێكی پێگەیشتوو رۆژانە پێویستی بە 

كە كالســــــیۆم لەگەڵ بڕی تەواوی ڤیتامین 
پۆتاسیۆم وەردەگیرێت. كەسێكی پێگەیشتوو رۆژانە پێویستی بە 

كە كالســــــیۆم لەگەڵ بڕی تەواوی ڤیتامین 

1000 ملگم كالســــــیۆم ھەیە، باشترین سەرچاوەكانی 
خۆراكی كالســــــیۆم بریتین لە شــــــیر، پەنیر، ماست، 

ماسی سالمۆن یان ساردینی قوتووبەند. 

                                 كالسیۆم و كێشی لەش
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 Coronavirus ڤایرۆســــــی كۆرۆنا  
چەندیــــــن جۆری ھەیە كە دەبنە ھۆی 
ھەمــــــەت و ھەوكردنی شــــــانەكانی 
 .Sars ســــــییەكان و نەخۆشيی سارس
جۆرێكــــــی نوێی ئەم ڤایرۆســــــە كە لە 
ئەگەری  دەبێتە  نەناســــــراوە  رابردوودا 
ھەوكردنێكــــــی ســــــەختی كۆئەندامی 
پاش  10رۆژ  نیشــــــانەكان  ھەناســــــە، 
تووشبوون بە ڤایرۆسەكە سەرھەڵدەدەن كە 
بریتین لە: بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی 
لەش، كۆكە، پژمین، ھەناســــــەتەنگی 
و قوڕســــــبوونی ھەناســــــە. ئەگەرچی 
ڤایرۆسەكە بە ئاسانی ناگوازرێتەوە لە 
نێو مرۆڤدا چونكە زۆر ناســــــكە و لە 
دەرەوەی لەشــــــدا تەنیا بۆ ماوەی 24 
كاتژمێــــــر بە زیندووی دەمێنێتەوە و بە 
لەناودەچێت،  پاككەرەوەكان  بە  ئاسانی 
بەم وەكو ئەنفلوەنزا و ھەوكردنەكانی 
كۆئەندامی ھەناسە بە رێگای پژمین 
و كۆكــــــە و بەركەوتــــــن دەگوازرێتەوە. 
لەوانەیە كە ســــــەرەتا ڤایرۆســــــەكە بە 
ھۆی بەركەوتن بە شەمشەمەكوێرە یان 
بــــــە ئاژەڵی تری وەكو بزن و حوشــــــتر 
یان میوەی ئالودەبوو بە پاشماوەیان بۆ 
مرۆڤ گواسترابێتەوە. پاك و خاوێنی 
و دووركەوتنەوە لە كەســــــانی تووشبوو 

تاكە رێگان بۆ خۆپاراستن. 

چی دەزانیت 
سەبارەت بە 

ڤایرۆسی كۆرۆنا؟

 ھەســــــتكردن بە ماندووبوون Fatigue، بێ ھێزيی گشــــــتی لــــــەش یان ھیلاكی بەدەنــــــی Exhaustion لەكاتی دووگیانیدا وەكو 
ســــــەركەوتنی چیایەك یان راكردنی ماراســــــۆن وایە كە ھیچ مەشقی بۆ نەكرابێت و جانتایەكیش لە پشت بێت، بە مانایەكی دیكە، 
كارێكی قوڕسە. ھۆكاری ئەمە لە 3 مانگی سەرەتای دووگیانیدا، دەگەڕێتەوە بۆ ئەوەی كە وزەیەكی زۆر دەڕوات بۆ دروستبوونی 
ویــــــش Placenta. لــــــە 3 مانگی كۆتایی دووگیانیدا، ھۆكاری ھەســــــتكردن بە ھیلاكی دەگەڕێتەوە بۆ گەشــــــەی كۆرپە كە 
پێویســــــتییەكانی زیاد دەكەن، ھەروەھا خەو و مەزاجی ئافرەت دەشێوێت. چارەسەر بریتییە لە پشوودان، تەرخانكردنی كاتێكی باش 
بۆ نووستن، گرنگیدان بە خۆراك، رۆژانە 6-5 ژەمی بچووك بخۆ بۆ ھێشتنەوەی ئاستی شەكری خوێن لە ئاستێكدا كە بەس بێت 
بۆ دابینكردنی وزەیەكی بەردەوام، مەشقی فیزیكی سووك وەكو رۆیشتن گرنگە بۆ بەلاوەنانی ھەستی ماندووبوون و بەرزكردنەوەی 
ئاســــــتی ھۆرمۆنە ئیندۆرفینەكان Endorphins كە مەزاج و پاشــــــان خەو باشــــــتر دەكەن. نووستنێكی باشی ئەمڕۆ واتە وزەیەكی 
باشــــــی ســــــبەی. ئەگەر ھیلاكییەكەت توند و بەردەوام بوو، یان ھاوكات بوو لەگەڵ نیشانەی تری وەكو بێھێزی لەش، قوڕسبوونی 

ھەناسە، ئەو كاتە پێویست بە سەردانی دكتۆر دەكات كە لەوانەیە كەمخوێنی ھۆكار بێت.

ماندووبوون لەكاتی دووگیانیدا

باشــــــی ســــــبەی. ئەگەر ھیلاكییەكەت توند و بەردەوام بوو، یان ھاوكات بوو لەگەڵ نیشانەی تری وەكو بێھێزی لەش، قوڕسبوونی 
ھەناسە، ئەو كاتە پێویست بە سەردانی دكتۆر دەكات كە لەوانەیە كەمخوێنی ھۆكار بێت.

 لابردنی لەولــــــەب IUD كارێكی 
بــــــەراورد  بــــــە  خێراتــــــرە  و  ئاســــــان 
لەگەڵ دانانی لەولــــــەب. لەولەب پاش 
ئێكسپایەربوونی پێویستە كە لابرێت و دەكرێ لە ھەمان كاتدا لەولەبێكی 
نوێ لە شــــــوێنیدا دابنرێت، ھەروەھا پێویســــــتە كە لەولەب لەپاش ساڵی 
یەكەمی وەســــــتانی یەكجارەكی عادەدا Menopause لاببرێت. ھەندێك 
جــــــار لەولەب یان داوەكەی لەناو زێ یان لە ملی منداڵداندا دیار نابێت 
بۆ لابردن، بۆیە دكتۆر بە پشــــــكنینی ســــــۆنار شــــــوێنەكەی دیاردەكات 
ئینجا لایدەبات، ھەندێك جاریش لەولەب لە دیواری منداڵدان دەچەقێت 
و پێویســــــت بە بەنجی گشتی دەكات بۆ لابردنی ئەمەش بە گەورەترین 
ئاڵــــــۆزی لابردنی لەولەب دادەنرێت. پاش لابرنــــــی لەولەب لەوانەیە كە 
خوێنبەربوون و ئازارێكی كەم رووبدات. ھەندێك ئافرەت بەر لە لابردنی 
لەولەب حەبی ئەسپرین یان دەرمانێكی تری دژەئازار بەكاردێنن. گەلێك 
دكتۆر وایان پێ باشە كە ئافرەت دووركەوێتەوە لە جووتبوون بۆ ماوەی 
یەك ھەفتە پێش كاتی لابردنی لەولەب، چونكە دروستبوونی ھێلكۆكە 
پــــــاش لابردنی لەولەب لەوانەیە كە ببێتە ھۆی دووگیانی لەو كاتەی 
كە ســــــپێرم توانای مانەوەی بە زیندووی لەناو زێی ئافرەتدا ھەیە بۆ 
ماوەی 5 رۆژ.ھەر وەكو ســــــەردانی دكتۆری ددان، لابردنی لەولەب 

ئافرەت تا رادەیەك نیگەران دەكات.

لەگەڵ دانانی لەولــــــەب. لەولەب پاش 
ئێكسپایەربوونی پێویستە كە لابرێت و دەكرێ لە ھەمان كاتدا لەولەبێكی 
نوێ لە شــــــوێنیدا دابنرێت، ھەروەھا پێویســــــتە كە لەولەب لەپاش ساڵی 

یەكەمی وەســــــتانی یەكجارەكی عادەدا 
جــــــار لەولەب یان داوەكەی لەناو زێ یان لە ملی منداڵداندا دیار نابێت 
بۆ لابردن، بۆیە دكتۆر بە پشــــــكنینی ســــــۆنار شــــــوێنەكەی دیاردەكات 
ئینجا لایدەبات، ھەندێك جاریش لەولەب لە دیواری منداڵدان دەچەقێت 
و پێویســــــت بە بەنجی گشتی دەكات بۆ لابردنی ئەمەش بە گەورەترین 
ئاڵــــــۆزی لابردنی لەولەب دادەنرێت. پاش لابرنــــــی لەولەب لەوانەیە كە 
خوێنبەربوون و ئازارێكی كەم رووبدات. ھەندێك ئافرەت بەر لە لابردنی 
لەولەب حەبی ئەسپرین یان دەرمانێكی تری دژەئازار بەكاردێنن. گەلێك 
دكتۆر وایان پێ باشە كە ئافرەت دووركەوێتەوە لە جووتبوون بۆ ماوەی 
یەك ھەفتە پێش كاتی لابردنی لەولەب، چونكە دروستبوونی ھێلكۆكە 
پــــــاش لابردنی لەولەب لەوانەیە كە ببێتە ھۆی دووگیانی لەو كاتەی 
كە ســــــپێرم توانای مانەوەی بە زیندووی لەناو زێی ئافرەتدا ھەیە بۆ 
ماوەی 5 رۆژ.ھەر وەكو ســــــەردانی دكتۆری ددان، لابردنی لەولەب 

ئافرەت تا رادەیەك نیگەران دەكات.
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