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 كاڵەك یان گندۆرە Melons وزەیەكی كەم لەخۆدەگرێت، 
ســــــەرچاوەیەكی زۆر دەوڵەمەنــــــدە بــــــۆ ڤیتامین A بە 
شــــــێوەی بیتــــــا كارۆتیــــــن Beta-carotene كە ناوی 
زانســــــتیی ئەم ڤیتامینەیە لە رووەكــــــدا، بیتا كارۆتین 
لە لەشدا ســــــیفەتی دژەئۆكسانی ھەیە و دەگۆڕێ بۆ 
ڤییتامین A كە گرنگی زۆری بۆ تەندروســــــتی چاو 
بەتایبەتی بۆ بینین لە تاریكیدا. پێكھاتە گرنگەكانی 
دیكەی كاڵەك بریتین لە: ڤیتامین C كە ڤیتامینێكی 
دژەئۆكســــــانە و بەرگری لەش دژی نەخۆشــــــییەكان 
بەتایبەتــــــی ھەوكردنەكان بەھێز دەكات، رێژەیەكی بەرز 
لە پۆتاســــــیۆم كە گرنگە بۆ كۆنترۆلكردنی پەستانی 
خوێن، ریشاڵی رووەكی كە رۆڵی ھەیە لە جێگیربوونی 
ئاستی شەكری خوێندا، ڤیتامین B6، فۆلێت، ڤیتامین 
B3 كە ھەموویان گرنگن لە كرداری بەدەســــــتھێنانی 

وزە لە خۆراكە كاربۆھیدراتییەكاندا. كاڵەك ســــــوودی 
تەندروستی تری ھەیە وەكو: خۆپاراستن لە تووشبوون 
بە ئاوی ســــــپی چاو Cataract، خۆپاراستن لە ھەندێك 
جۆری شێرپەنجە، پاراستنی تەندروستیی كۆئەندامی 

ھەناسە.  

كاڵەك بۆ تەندروستیی چاو

باشترین كات بـۆ خواردنی میوە
 میوە ســــــەرچاوەی دەوڵەمەندن بۆ ڤیتامین و كانزاكان، ھەروەھا مادە 
دژەئۆكســــــانەكان و ریشــــــاڵ و ئاو، خواردنی میوە رۆژانە رێگایەكی 
گرنگە بۆ تەندروســــــتییەكی باش. گەلێك سەرچاوە وایان پێ باشە كە 
باشترین كات بۆ خواردنی میوە دەكەوێتە نێوان ژەمە سەرەكیيەكانەوە، 
ئەگەرچی لە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە ھیچ بەڵگەیەك نییە پاڵپشتی 
ئەمە بكات، بەم ئەم سەرچاوانە خواردنی میوە بەم شێوەیە پەسەند دەكەن 
چونكە جەخت لەوە دەكەنەوە كە خواردنی میوە لەگەڵ ژەمی خۆراكدا 
دەبێتە ئەگەری دواخســــــتن لە كرداری ھەرسدا لەبەر زیاد ھەوێنبوونی 
میوە Overfermentation كە لەگەڵ خۆراكی جۆراوجۆردا تێكەڵ 
دەكرێت. بەم گەلێك ســــــەرچاوەی دیكە باس لەوە دەكەن كە خواردنی 
میوە لە ھەر كاتێكدا ســــــوودەكانی خۆی دەپێكێت، لەگەڵ ژەمەكانی 
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ھەناسە.  

باشترین كات بـۆ خواردنی میوە
 میوە ســــــەرچاوەی دەوڵەمەندن بۆ ڤیتامین و كانزاكان، ھەروەھا مادە 
دژەئۆكســــــانەكان و ریشــــــاڵ و ئاو، خواردنی میوە رۆژانە رێگایەكی 
گرنگە بۆ تەندروســــــتییەكی باش. گەلێك سەرچاوە وایان پێ باشە كە 
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كاریگــــــه ری مادده ی كافائیــــــن Caffeine كه  له  قاوه  و چای 
و كاكاو و كۆلادایــــــه  تێكه ڵ ده بێت له گــــــه ڵ كاریگه ری مادده ی 
ئه دینۆسین Adenosine كه  له  شانه كانی مێشكدا ده رده درێت 
كه  رۆڵی ھه یه  له  ئارامبوونه وه دا. ھه روه ھا كافائین ده بێته  ئه گه ری 
ته ســــــكبوونه وه ی بۆڕییه كانی خوێن له  رێــــــگای ھاندانی گلاندی 
 .Cortisol ئه درینال بۆ زیــــــاد ده ردانی ھۆرمۆنی كۆرتیــــــزۆل
ئه گه رچی كافائین ئاســــــتی وزه  بۆ ماوه یه كی كورت به رزده كاته وه ، 
به م پاش راھاتن له ســــــه ر خواردنه وه  كافائینییه كان، كوپێكی مام 
ناوه ندی ئــــــه م ئه نجامه  ناپێكێت بۆیه  بڕێكــــــی زیاتر ده خۆیته وه  و 
راھاتنه كه ش قووڵتر ده بێت، بۆیه  له پاش رۆژوو شــــــكاندن و شــــــه و 
ھه وڵ بده  كه  دووركه ویته وه  له  خواردنه وه ی كافائینییه كان به تایبه تی 
به  مه به ستی شــــــكاندنی تێنوویه تی، چونكه  له وانه یه  كه  دوچاری 
خه وزڕان بیــــــت. ھه روه ھا زیاد خواردنه وه ی خواردنه وه  كافئینییه كان 
ده بنــــــه  ھۆی: زه ردبوونی ددان و ئه گه ری كلۆربوون، به رزبوونه وه ی 
ئاستی شه كری خوێن، كه مبوونه وه ی خه و، گۆڕان له  په ستانی خوێن 
و لێدانه كانی دڵ، زیاد كردنی ھه تســــــی تێنووبوون، كه مكردنه وه ی 
ھه ڵمژینی كانزاكانی ئاسن و زینك و كالسیۆم له گه ڵ ڤیتامینه كانی 

A، B، C له  كۆئه ندامی ھه رسدا.

خواردنه وه  كافائینییه كان له  
ره مه زاندا كه م كه ره وه  
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 كــــــودی یان كوولەكەی ھاوینی Squash Summer بە 
رێژەی بەرزەكەی ریشــــــاڵ بەھایەكی خۆراكی بەرزی 
ھەیە، جگەی لەوەی كە ھەرسكردنی سووكە، چەندین 
كانزا و ڤیتامین و مادەی دژەئۆكســــــانی تێدایە وەكو: 
مەنگەنیز، مەگنســــــیۆم، پۆتاسیۆم، كۆپەر، فۆسفۆر، 
ڤیتامیــــــن A، ڤیتامیــــــن C، رایبۆفلاڤین یان ڤیتامین 
B2، فۆلێت یان ترشی فۆلیك كە یەكێكە لە كۆمەڵەی 

ڤیتامین B. سوودە تەندروستییەكانی كولەكە بریتین لە: 
 ،BPH كەمكردنەوەی نیشــــــانەكانی ئاوسانی پرۆستات
خۆپاراستن لە رەقبوونی خوێنبەرەكان و نەخۆشیی دڵ، 
خۆپاراستن لە ھەندێك جۆری شێرپەنجە، سووككردنی 
نیشانەكان لە حاڵەتەكانی رەبو و رۆماتیزمی جومگەدا، 
خۆپاراســــــتن لە نەخۆشــــــیی شــــــەكرە كە ئەویش وەكو 
ئاڵۆزییەك فاكتەرێكی نێگەتیڤی بەھێزە بۆ تووشبوون 
بە نەخۆشیی دڵ بەتایبەتی ئەگەر فاكتەرەكانی دیكەی 
تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ لە ئارادابن وەكو قەڵەوی، 
تەمەن، جگەرەكێشــــــان، كۆلیســــــتیرۆلی بەرز، كەمیی 
جووڵە و وەرزش. بڕە باشەكەی كانزای مەگنسیۆمی 
كولەكە رۆڵی ھەیە لە دابەزاندنی پەســــــتانی خوێن لەو 
كاتەی كە بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن ھۆكارێكی 

ھاندەرە بۆ تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ.

بایەخی خۆراكیی كوولەكە

باشترین كات بـۆ خواردنی میوە
خۆراكیشــــــدا نابێتە ئەگەری ھیچ گرفتێكی 

ت ئەوتــــــۆ كــــــە كۆئەندامی ھەرس  حە ڕ نا
بكات. 

كولەكە رۆڵی ھەیە لە دابەزاندنی پەســــــتانی خوێن لەو 
كاتەی كە بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن ھۆكارێكی 

ھاندەرە بۆ تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ.
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 ئەگەرچی بنێشــــــت بۆ جووین ســــــازكراوە نــــــەك قووتدان، بەم 
نزیكەی ھەموو كەس جارێك لە جارەكان لەكاتی جووینی بنێشتدا 
پارچەیەكــــــی قووت داوە، بەم زۆر بــــــە دەگمەن بۆتە ئەگەری 
 Chewing gum گرفتێكی تەندروســــــتی. بنێشتی جووین
پێكھاتووە لە ماددەی بنەڕەتی بنێشت، ماددەی پاراستنی خۆراك 
Flavor- رەنگ و چێژی دەســــــتكرد ،Preservatives
ings، ماددەیەكــــــی شــــــیرینكار Sweetener بۆ نموونە 
ســــــۆربیتۆل Sorbitol. لەش توانای ھەرســــــكردنی ماددەی 
بنەڕەتی بنێشتی نییە، پاش قووتدان بە ماوەیەك بنێشت ھەرگیز 
لە گەدە جێگیر نابێت بەڵكو لە گەدەوە رەت دەبێت بۆ ناو ریخۆڵە 
و لەگەڵ پیساییدا فڕێ دەدرێت. لە ھەندێك حاڵەتی دەگمەندا، 
قووتدانی بڕێكی زۆری بنێشــــــت لەوانەیە ببێتە ھۆی قەبزی یان 
گیرانــــــی رێڕەوی ھەرس بەتایبەتی لە منداڵدا كە نیشــــــانەكانی 
بریتین لە: ئاوســــــانی سك، سك ئێشە، رشــــــانەوە. پێكھاتەكانی 
دیكەی بنێشــــــت بە جوویــــــن ھەڵدەمژرێن، بۆیــــــە زیاد جووینی 
بنێشتی شەكری Sugary gum كە رێژەیەكی بەرزی شەكر 
لەخۆدەگرێت كالۆری زیــــــاد دەداتە لەش و ئەگەری كلۆربوونی 

ددان زیاد دەكات بەتایبەتی لە منداڵدا.

ئایا قووتدانی بنێشت زیانی 
ھەیە؟
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كەنەوە
ی خواردن كەم دە

ئەو دەرمانانەی ئارەزوو

لەو   كە ھــــــەر  كاتەی 
(سیلدینافیل Sildenafil) لە دەنكــــــی ڤیاگرا 

سانی نەوەدەكان كەوتە بازاڕەكانەوە، چەندین كەس كە بەبێ 
رێنمایی دكتۆر ئــــــەم حەبەیان بەكارھێنا دوچاری مردنێكی 
 Pfizer كتوپڕ بوونەوە، بۆیە ھەر لەوكاتەوە كۆمپانیای پفیزەر
كە ڤیاگرای دۆزییەوە ھۆشــــــداری دا كە نابێت ھیچ كەسێك 
لەخۆیەوە بەبێ رێنمایی دكتۆر و پشكنینی تایبەت دەنكی 

زیانەكانی ڤیاگرا

لەو  كە ھــــــەر  لەو كاتەی  كە ھــــــەر  لەو كاتەی  ھــــــەر 
Sildenafil سیلدینافیل)Sildenafil سیلدینافیل)Sildenafil

سانی نەوەدەكان كەوتە بازاڕەكانەوە، چەندین كەس كە بەبێ 

ڤیاگــــــرا بەكاربێنێت. جگە لە مەترســــــی مردنی 
كتوپڕ، ڤیاگــــــرا چەندین زیانی لابەلای ھەیە، بۆ 
نموونە زیانە لابەلا باوەكان كە مەترسییان نییە بریتین 
لە: بەدھەرسی و ناڕەحەتی گەدە، سووربوونەوەیەكی 
كاتی دەموچاو و مل، سەرئێشــــــە، لووتپــــــژان. زیانە 
لابەلاكان كە بە كەمی روودەدەن بریتین لە: ســــــووتانەوە 
و گیرانی لووت، سووربوونەوەی پێست، ئازاری جومگە، 
پشت ئێشــــــە، سەرســــــووڕان، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی 
لەش، چەند نیشــــــانەیەكی نزیك لە نیشانەكانی ھەمەت، 
گۆڕانێكــــــی كاتی لە بینینــــــدا، ســــــكچوون. زیانە لابەلا 
دەگمەنەكان كە زۆربەیان مەترسیدارن، گرنگترینیان بریتین 
لە: ھەســــــتكردن بە دڵتوندی، ئاوی سپی Cataract، ئازار و 
سووربوونەوەی چاو، تێكچوونی بینین لەبەر خۆێنبەربوون لە 
تۆڕەی چاودا، تێكچوونی بیستن، ئازاری دڵ یان سینگەدڕە 
Angina، تێكچوونی لێدانەكانی دڵ، وەستانی تەواوی دڵ، 
دابەزینی پەســــــتانی خوێن لەكاتی وەســــــتاندا، لەخۆچوون، 
ھەســــــتكردن بە بێھێزی لەش، سك ئێشە، خەوزڕان، بۆرژان، 

خەونی ناخۆش، زیاد ئارەقەكردن. 

خۆراكی ھاوسەنگ لەكاتی دووگیانیدا زۆر گرنگە بۆ دابینكردنی ماددە خۆراكییەكان كە پێویستن 
بۆ گەشــــــەی كۆرپە و تەندروســــــتیی دایك. جۆراوجۆركردنی خۆراك گرنگی زۆری ھەیە، بەم 
پێویستە كە گرنگییەكی تایبەت بەم كانزا و ڤیتامینانە بدرێت: كالسیۆم، ڤیتامین B9، ئاسن، 
زینك، یۆد، ڤیتامین C. كۆرپە پێویســــــتی بە بڕی زیادی كالسیۆم ھەیە، بۆیە پێویستە كە 
ئافرەتی دووگیان رۆژانە بە لای كەم 2 جار ئەلبان بخوات بۆ نموونە ماست، شیر یان پەنیر. 
لەكاتی دووگیانیدا پێویســــــتی بە ڤیتامین B9 یان فۆلێــــــت Folate زیاتر دەبێت چونكە 
گرنگی ھەیە بۆ گەشــــــە و پەرەسەندنی خانە نوێیەكان لە لەشی كۆرپەدا، كەمی فۆلێت 
بەتایبەتی لە 3 مانگی ســــــەرەتای دووگیانیدا ئەگەری سەقەتی زگماكی كۆرپە زیاد 
دەكات، سەرچاوە خۆراكییەكانی فۆلێت بریتین لە: پاقلەمەنییەكان، كاكڵەكان، ھەندێك 
ســــــەوزە و میوە. پێویستی رۆژانەی ئافرەت بە ئاســــــن لەكاتی دووگیانیدا زیاد 
دەبێت لەبەر زیادبوونی قەبارەی خوێن لە دایك و پەرەسەندنی سیستمی خوێن 
لە كۆرپەدا، كەمخوێنی لەبەر كەمیی ئاسن زۆر باوە لەكاتی دووگیانیدا، 
سەرچاوە خۆراكییەكانی ئاسن بریتین لە: گۆشتی سوور، جگەر، ماسی، 
كاكڵەكان،  پاقلەمەنییەكان،  مریشك، 
 گە ســــــەوزە  تەواو،  دانەوێڵەی 
تاریكــــــەكان. ئافرەتی دووگیان 
 C پێویستی زۆری بە ڤیتامین
و كانزای زینك ھەیە، ھەروەھا 
كانــــــزای یــــــۆد Iodine كە زۆر 
گرنگە بۆ پەرەســــــەندنی مێشكی كۆرپە، 

سەرچاوە خۆراكییەكانی یۆد بریتین لە: خوێی یۆددار، ماسی.

٦٨٢٠١٣/٧/٨ ژمارە (٩٣٦) 

خۆراكی ھاوسەنگ لەكاتی دووگیانیدا زۆر گرنگە بۆ دابینكردنی ماددە خۆراكییەكان كە پێویستن 
بۆ گەشــــــەی كۆرپە و تەندروســــــتیی دایك. جۆراوجۆركردنی خۆراك گرنگی زۆری ھەیە، بەم 

پێویستە كە گرنگییەكی تایبەت بەم كانزا و ڤیتامینانە بدرێت: كالسیۆم، ڤیتامین 
زینك، یۆد، ڤیتامین C. كۆرپە پێویســــــتی بە بڕی زیادی كالسیۆم ھەیە، بۆیە پێویستە كە 
ئافرەتی دووگیان رۆژانە بە لای كەم 2 جار ئەلبان بخوات بۆ نموونە ماست، شیر یان پەنیر. 
. كۆرپە پێویســــــتی بە بڕی زیادی كالسیۆم ھەیە، بۆیە پێویستە كە 

ئافرەتی دووگیان رۆژانە بە لای كەم 
. كۆرپە پێویســــــتی بە بڕی زیادی كالسیۆم ھەیە، بۆیە پێویستە كە 

2ئافرەتی دووگیان رۆژانە بە لای كەم 2
Folate یان فۆلێــــــت Folate یان فۆلێــــــت Folate B9 لەكاتی دووگیانیدا پێویســــــتی بە ڤیتامین

گرنگی ھەیە بۆ گەشــــــە و پەرەسەندنی خانە نوێیەكان لە لەشی كۆرپەدا، كەمی فۆلێت 
بەتایبەتی لە 3 مانگی ســــــەرەتای دووگیانیدا ئەگەری سەقەتی زگماكی كۆرپە زیاد 
دەكات، سەرچاوە خۆراكییەكانی فۆلێت بریتین لە: پاقلەمەنییەكان، كاكڵەكان، ھەندێك 
ســــــەوزە و میوە. پێویستی رۆژانەی ئافرەت بە ئاســــــن لەكاتی دووگیانیدا زیاد 
دەبێت لەبەر زیادبوونی قەبارەی خوێن لە دایك و پەرەسەندنی سیستمی خوێن 
لە كۆرپەدا، كەمخوێنی لەبەر كەمیی ئاسن زۆر باوە لەكاتی دووگیانیدا، 
سەرچاوە خۆراكییەكانی ئاسن بریتین لە: گۆشتی سوور، جگەر، ماسی، 
كاكڵەكان،  پاقلەمەنییەكان،  مریشك، 
 گە ســــــەوزە  تەواو،  دانەوێڵەی 
تاریكــــــەكان. ئافرەتی دووگیان 

پێویستی زۆری بە ڤیتامین 
و كانزای زینك ھەیە، ھەروەھا 

كانــــــزای یــــــۆد 
گرنگە بۆ پەرەســــــەندنی مێشكی كۆرپە، 

سەرچاوە خۆراكییەكانی یۆد بریتین لە: خوێی یۆددار، ماسی.

كام كانزا و ڤیتامین 
گرنگن لەكاتی 

دووگیانیدا؟
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ئەو دەرمانانەی كە ئارەزووی خواردن كەم دەكەنەوە 
Appetite suppressants بە دوو شــــــێوە كاردەكــــــەن: یەكەم، دامركاندنی 

ئارەزووی خواردن بە شێوەیەكی مەركەزی واتە لە رێگای سەنتەری ھەستكردن بە برسیبوون 
و تێربوون لە مێشكدا. دووەم، زیادكردنی ھەستكرن بە تێربوون. ئەم دەرمانانە زیاتر بۆ كۆنترۆلكردنی 

كێشــــــی لەش و قەڵەوی بەكاردێن. گەلێك كەس لەوانەیە كە لە ئەنجامی بەكارھێنانی ئەم جۆرە 
دەرمانانە دوچاری كەمیی ماددە خۆراكییەكان بێت كە كاریگەرییەكی نێگەیتڤ دەكاتە ســــــەر 
تەندروســــــتی. بەگشــــــتی تەنیا 3 جۆر لەم دەرمانانە رێگا پێدراون كە پێویستە تەنیا بۆ ماوەی 
12 ھەفتــــــە و بــــــە رێنمایی دكتۆر بەكاربێــــــن، چونكە پاش ئەم ماوەیــــــە كاریگەرییەكەیان كەم 
دەبێتەوە. فێنتەرمین Phentermine كە زیانە لابەلاكانی بریتین لە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
-Diethylpro زیادبوونــــــی لێدانەكانی دڵ، خەوزڕان، ناڕحەتی و تووڕەبــــــوون. دایئیتیل پرۆپیۆن
pion كە زیانە لابەلاكانی بریتین لە: سەرســــــووڕان، سەرئێشە، ناڕحەتیی دەروونی، خەوزڕان. 

فێندیمیترازیــــــن Phendimetrazine كە زیانە لابەلاكانــــــی بریتین لە خەوزڕان، 
ناڕحەتی و تووڕەبوون. سیبوترامین Sibutramine چوارەم دەرمان بوو، 

بەم لە ساڵی 2010 بەكارھێنانی راگیرا چونكە ئەگەری 
نۆرەی دڵ و جەڵتەی مێشك زیاد دەكات.

ئەو دەرمانانەی كە ئارەزووی خواردن كەم دەكەنەوە 
 بە دوو شــــــێوە كاردەكــــــەن: یەكەم، دامركاندنی 

ئارەزووی خواردن بە شێوەیەكی مەركەزی واتە لە رێگای سەنتەری ھەستكردن بە برسیبوون 
و تێربوون لە مێشكدا. دووەم، زیادكردنی ھەستكرن بە تێربوون. ئەم دەرمانانە زیاتر بۆ كۆنترۆلكردنی 

كێشــــــی لەش و قەڵەوی بەكاردێن. گەلێك كەس لەوانەیە كە لە ئەنجامی بەكارھێنانی ئەم جۆرە 
دەرمانانە دوچاری كەمیی ماددە خۆراكییەكان بێت كە كاریگەرییەكی نێگەیتڤ دەكاتە ســــــەر 
جۆر لەم دەرمانانە رێگا پێدراون كە پێویستە تەنیا بۆ ماوەی 
 ھەفتــــــە و بــــــە رێنمایی دكتۆر بەكاربێــــــن، چونكە پاش ئەم ماوەیــــــە كاریگەرییەكەیان كەم 
 كە زیانە لابەلاكانی بریتین لە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
-Diethylpro زیادبوونــــــی لێدانەكانی دڵ، خەوزڕان، ناڕحەتی و تووڕەبــــــوون. دایئیتیل پرۆپیۆنDiethylpro زیادبوونــــــی لێدانەكانی دڵ، خەوزڕان، ناڕحەتی و تووڕەبــــــوون. دایئیتیل پرۆپیۆنDiethylpro
 كە زیانە لابەلاكانی بریتین لە: سەرســــــووڕان، سەرئێشە، ناڕحەتیی دەروونی، خەوزڕان. 

 كە زیانە لابەلاكانــــــی بریتین لە خەوزڕان، 
 چوارەم دەرمان بوو، 

 بەكارھێنانی راگیرا چونكە ئەگەری 

كەنەوە
ی خواردن كەم دە

ئەو دەرمانانەی ئارەزوو
چاوەكانت سەبارەت بە 

تەندروستیت چیت پێدەڵێن؟

 تەنیــــــا لە ماوەی كەمتر لە خولەكێك خۆت پشــــــكنین 
بۆ چاوەكانت ئەنجام بدە، لە بەرانبەر ئاوێنە دانیشــــــە، 
پێڵــــــووی خــــــوارەوە بۆ خــــــوارەوە راكێشــــــە و بە وردی 
سەرنجی چاوەكانت بدە، ئەگەر رەنگی بەشی ژێرەوەی 
یان دیــــــوی ناوەوەی پێڵــــــوو پەمبە بــــــوو، واتە خاوەن 
تەندروســــــتییەكی باشیت، بەم ئەگەر رەنگی كاڵ یان 
ســــــپی بوو واتە دوچاری كەمخوێنی بوویت بەتایبەتی 
كە ھاوكاتە لەگەڵ نیشــــــانەكانی دیكەی كەمخوێنی 
وەكو: زەردبوونی رەنگی پێســــــت، بێھێزی گشتی لەش، 
زوو ماندووبــــــوون، كەمبوونەوەی ئــــــارەزووی خواردن. 
زەردبوونی رەنگی ســــــپێنەی چاو مانای تووشبوون بە 

زەردوویی Jaundice دەگەیەنێت واتە بوونی نەخۆشــــــی 
لە جگەردا، ئەمەش پێویســــــتی بە سەردانی خێرا ھەیە 
بۆ لای دكتۆر. ســــــووربوونەوەی ســــــپێنەی چاو واتە 
 .Conjuctivitis تووشبوون بە ھەستەوەری یان ھەوكردن
بە نەرمی پەنجە بەســــــەر ھــــــەر دوو پێڵووەكان دابێنە و 
لەكاتی ھەستكردن بە بوونی گرێ پێویست بە سەردانی 
دكتۆری چاو دەكات. ھەروەھا پێویســــــتە كە سەرنجی 
رەگی برژانگەكان بدەیت، بوونی تۆشــــــك یان كڕێژ كە 
لەوانەیە بەشێك بێت لە تۆشكی پێستی سەر، ئەمەش بە 
شامپۆی تایبەت بە رێنمایی دكتۆری پێست چارەسەر 

دەكرێت.


