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ڤیتامینەكانی پرتەقاڵ
 پرتەقاڵ Oranges بە رێژە بەرزەكەی ڤیتامین C ناسراوە، بەم چەند ڤیتامینێكی تر و ماددەی گرنگ لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە ڤیتامین 
A، ڤیتامین E لەگەڵ كۆمەڵەی ڤیتامین B. ڤیتامین A گرنگی ھەیە بۆ بینین و تەندروستی پێست. ڤیتامین C كە لە ئاودا دەتوێتەوە، 
ســــــیفەتی دژەئۆكسانی ھەیە، ئەگەری بەیەكەوەنووســــــانی خەپڵەكانی خوێن كەمدەكاتەوە، دڵ لە چەند نەخۆشییەك دەپارێزێت، بۆڕییەكانی 
خوێن و ماســــــوولكەكان بەھێز دەكات، یارمەتی چاكبوونەوەی برین دەدات، سیســــــتمی بەرگری لەش بەھێزدەكات، یارمەتی دروســــــتبوونی 
كۆلاجیــــــن دەدات. كۆمەڵەی ڤیتامین B رۆڵی بەرچاویان ھەیە لە كرداری بەدەســــــتھێنانی وزەدا، ئــــــەو جۆرانەی كە لە پرتەقالدان بریتین 
لە: ڤیتامین B1، ڤیتامین B2 كە یارمەتی بەدەســــــتھێنانی وزە لە كاربۆھیدرات دەدات، ڤیتامین B3 كە ئاســــــتی كۆلیستیرۆل رێكدەخات، 
ڤیتامیــــــن B5 كــــــە ھاوكاری بەدەســــــتھێنانی وزە لە چــــــەوری دەدات و فرمانی گلاندی ئەدرینال باشــــــتر دەكات، ڤیتامین B6 كە مەزاج 
رێكدەخات و ھاوسەنگی ھۆرمۆنەكان لە مێشكدا رادەگرێت، ڤیتامین B9 یان فۆلێت كە یارمەتی كرداری دروستبوونی خرۆكە سوورەكانی 
خوێن دەدات. ڤیتامین E ســــــیفەتی دژەئۆكســــــانی ھەیــــــە، یارمەتی مامەڵەكردنی 
لەش لەگەڵ شــــــەكری گلوكۆز دەدات، دڵ لە نەخۆشی دەپارێزێت، لەش 
لە ھەندێك جۆری شــــــێرپەنجە دەپارێزێت، ئــــــازار و ناڕحەتییەكانی 
عادە كەمدەكاتەوە، چاو دەپارێزێت لە تووشبوون بە ئاوی سپی، 
لەگەڵ پاراســــــتنی پێســــــت لە كاریگەرییەكانی 
تیشكی سەرووی وەنەوشەیی، لەگەڵ 
نەخۆشی  لە  خۆپاراســــــتن 
شــــــەكرە و گرفتی 

دەمارەكان.

ســــــیفەتی دژەئۆكســــــانی ھەیــــــە، یارمەتی مامەڵەكردنی  E خوێن دەدات. ڤیتامین
لەش لەگەڵ شــــــەكری گلوكۆز دەدات، دڵ لە نەخۆشی دەپارێزێت، لەش 
لە ھەندێك جۆری شــــــێرپەنجە دەپارێزێت، ئــــــازار و ناڕحەتییەكانی 
عادە كەمدەكاتەوە، چاو دەپارێزێت لە تووشبوون بە ئاوی سپی، 
لەگەڵ پاراســــــتنی پێســــــت لە كاریگەرییەكانی 
تیشكی سەرووی وەنەوشەیی، لەگەڵ 
نەخۆشی  لە  خۆپاراســــــتن 
شــــــەكرە و گرفتی 

دەمارەكان.

 ھامبرگــــــر Hamburger كە بە شــــــێوەیەكی ســــــەرەكی لە 
گۆشتی سوور Red meat پێكھاتووە، سەرچاوەیەكی گرنگە 
بۆ پرۆتین، كانزای ئاســــــن، كۆمەڵــــــەی ڤیتامین B، زینك، 
ھەروەھا كانزای سیلینیۆم، بەم رێژەیەكی بەرز لە چەورییە 
تێرەكان و كۆلیســــــتیرۆل لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە ھەر 100 
گرام گۆشتی سوور نزیكەی 70 ملگم كۆلیستیرۆلی تێدایە. 
بەگشــــــتی ئەو كەسانەی كە نەخۆشــــــی درێژخایەنیان ھەیە 
وەكو نەخۆشی دڵ، نەخۆشی شەكرە، بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، رەقبوونی خوێنبەرەكان، پێویســــــتە كە دووركەونەوە لە 
خواردنی ھامبرگر و ئەو خۆراكانەی كە گۆشــــــتی ســــــوور 
و چــــــەوری ئاژەڵــــــی لەخۆدەگرن. پێكھاتەكانــــــی یەك دانە 
ھامبرگــــــری مامناوەندی بریتین لــــــە: وزە 295 كالۆری، 
چەوری گشــــــتی 14 گرام بە شێوەی 7 گرام چەوری تێر و 
5.4 گرام چەورییە ناتێرەكان و 1.6 ملگم چەورییە نێوەندەكان، 
47 ملگم كۆلیستیرۆل، سۆدیۆم 414 ملگم، پۆتاسیۆم 226 
ملگم، كاربۆھیدرات 24 گرام، شــــــەكر 4.2 گرام، ریشــــــاڵ 
0.9 گرام، پرۆتین 17 گرام، لەگەڵ كالســــــیۆم 
بە رێژەی %10ی پێویســــــتی 
رۆژانە، ئاسن 

پێكھاتەكانی ھامبرگر  دەكرێ پەنیر Cheese بەشێك بێت لە خۆراكێكی تەندورستییانە، 
بــــــەم ئەوە گرنگە كــــــە بڕی چەند و چەند جــــــار بخورێت. 
زۆربەی جۆرەكانی پەنیر چەوری بە رێژەی -20 %40 لە ھەر 
100 گرامــــــدا لەخۆدەگرن. ھەر خۆراكێك كە رێژەی چەوری 
 Hig زێتر لــــــە %20 لەخۆبگرێت بە خۆراكێكی چەوری بەرز
fat ھەژمار دەكرێت. چەوری پەنیر لە چەورییە تێرەكانە كە لە 
لەشدا ئاستی كۆلیستیرۆل بەرزدەكەنەوە. ھەندێك جۆری پەنیر 
جگە لــــــە رێژە بەرزەكەی چــــــەوری، رێژەیەكی بەرزی خوێ 
لەخۆدەگــــــرن. بڕی زیادی خوێ لە ھەر خۆراكێكدا پەیوەندی 
بەھێزی ھەیە بە بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن. ئەگەر ھەوڵ 
دەدەیت كە تەندروســــــتییانە ســــــەبارەت بە خواردنی پەنیر بڕیار 
بدەیت، پێویست ناكات كە واز لە خواردنی بێنیت، بەڵكو بڕیار 
لەســــــەر ئەوە بدە كە چەند پەنیر و چەند كەڕەت و كام جۆری 
پەنیر دەخۆیت، بــــــۆ نموونە ھەوڵ بدە كە بڕی كەم و درەنگ 
درەنگ پەنیر بخۆیت، یان ھەوڵ بدە كە پەنیری كەم چەوری 
ھەڵبژێریت كە رێژەی چەورییەكــــــەی لە نێوان %16-10 یان 
كەمتر بێت، یان شــــــیر لەجیاتی پەنیر بخۆ، چونكە شیری كەم 
چــــــەوری كە رێژەكەی دەگاتە نزیكەی %1 یان شــــــیری بێ 
چەوری كە رێژەكەی دەگاتــــــە تەنیا -0.15 %0.5 وەكو پەنیر 
ھەموو پێكھاتە خۆراكییە گرنگەكان لە كالســــــیۆم و پرۆتین و 

ڤیتامین و كانزاكان لەخۆدەگرێت. 

زیاد خواردنی 
پەنیر ھۆكارە 

بۆ بەرزبوونەوەی 
كۆلیستیرۆل و 
پەستانی خوێن
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  دۆشــــــاوی خورما Date syrup رۆڵی زۆری ھەیە بۆ ئافرەتی 
دووگیــــــان لــــــە بەھێزكردنی دیواری منداڵــــــدان و كەمكردنەوەی 
ئەگەری خوێنبەربوون و سووككردنی ئازار لەكاتی منداڵبووندا. 

ھەورەھا لەكاتی شــــــیردانی سروشتیدا رۆڵی 
ھەیــــــە بۆ باشــــــتركردنی كوالیتی شــــــیر و 
لەشــــــی  بەرگريی  سیســــــتمی  بەھێزكردنی 

پێكھاتەكانــــــی دۆشــــــاوی خورما  منــــــداڵ. 
گرنگن بۆ كەمكردنەوەی ئەگەری تووشــــــبوون 

-Post partum de بە خەمۆكی پاش منداڵبــــــوون
pression. دۆشــــــاوی خورما بە رێژە بەرزەكەی كانزای 

ئاسنەوە، گرنگی زۆری ھەیە بۆ چارەسەركردن و خۆپاراستن 
لە كەمخوێنی و زووماندووبوون، ھەروەھا بە تێكەڵكردنی لەگەڵ 

شــــــیردا سوودی ھەیە بۆ كۆنترۆلكردنی كولبوونی گەدە، كۆكە، 
ســــــووتانەوە یان كڕانەوەی قوڕگ، ھەوكردنی بۆڕی ھەناســــــە. 
دۆشــــــاوی خورما پۆتاســــــیۆم بــــــە رێژەیەكی زیاتــــــر لە مۆز 
لەخۆدەگرێــــــت كە گرنگی ھەیە بۆ فرمانی ماســــــوولكەكان 
بە ماســــــوولكەی دڵیشەوە. ســــــوودە تەندروستییەكانی تری 
دۆشــــــاوی خورما بریتین لە: ھاندانی گەشــــــەی بەكتریای 
ســــــوودبەخش لە ریخۆڵەدا، یارمەتیدانی بینین و رێگرتن لە 
شەوكوێری، دابینكردنی وزەیەكی باش بەتایبەتی بۆ ئیشی 
قورس و مەشقی وەرزشی و كەسانی وەرزشوان لەوكاتەی كە 
یەك كەوچكی گەورە نزیكەی 64 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت. 

  زەتە Salad ســــــەرچاوەیەكی باشــــــە بۆ ڤیتامین و كانزا و دژەئۆكســــــان و ریشــــــال، ھەروەھا زەتە بە رێژە بەرزەكەی ئاو 
بەرگەگرتنی تێنووبوون لە لای رۆژووان زیاتر دەكات بەتایبەتی كە لە پارشێودا بخورێت. جگە لەمانە، زەتە كالۆری كەم 
لەخۆدەگرێت، بۆیە دەبێتە بەشێكی گرنگی خۆراكێكی تەندروستییانە لە ژەمی ئیفتار یان لە ژەمی پارشێودا. زەتەیەك كە 
بڕێكی باش و جۆراوجۆر لە میوە و سەوزەكان لەخۆبگرێت ئەوا رێژەیەكی باش لە ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكسانەكان 
دابین دەكات. با ھەر جارێك زەتەكان جیاواز بن، بۆنموونە جگە لە زەتەی ئاسایی، میوە و كاكڵەكانی وەكو گوێز و باوی یان 
كازو لەگەڵ پاقلەمەنییەكانی وەكو نۆك و بەزالیای لەگەڵدا تێكەڵ بكە بۆ دابینكردنی زۆربەی ماددە خۆراكییە پێویستەكان 

و كە بە ھەماھەنگی ســــــوودی تەواو دەبەخشن. گە سەوزەكان كالۆری  كــــــەم 
ریشاڵی زۆر لەخۆدەگرن، بۆنموونە خەیار، تەماتە، كەڵەرم، خاس، 

ســــــپێناغ، گێزەر، توور، برۆكۆلی، قەرنابیت. زەلاتە دەوڵەمەند 
بكە بە میوەكانی وەكو ئەڤۆكادۆ، كشــــــمش، سێو، لیمۆ، 

ھەروەھا بە پەنیر، ھێلكەی كوو، ماســــــیی تونا، 
گۆشــــــتی بێ چەوری یان سینگی مریشك بە 
مەرجێــــــك لەناو زەیتدا ســــــوورنەكرابێتەوە. بۆ 
زیادكردنی چێژ یەك كەوچك زەیتی زەیتوون 

لەگەڵ یەك كەوچك یان پتر لە سركەی ترێ یان 
خورما یان ھەر جۆرێكی سركە Vinegar بەكاربێنە. 

رەنگی جۆراوجۆر لــــــە خۆراكی جۆراوجۆر بخەرە ناو 
زەتەكــــــەت بە پێی بەروبوومەكانی وەرز و خۆراكەكانی 

ناو سەلاجەكەت.

كازو لەگەڵ پاقلەمەنییەكانی وەكو نۆك و بەزالیای لەگەڵدا تێكەڵ بكە بۆ دابینكردنی زۆربەی ماددە خۆراكییە پێویستەكان 
و كە بە ھەماھەنگی ســــــوودی تەواو دەبەخشن. گە سەوزەكان كالۆری  كــــــەم 

ریشاڵی زۆر لەخۆدەگرن، بۆنموونە خەیار، تەماتە، كەڵەرم، خاس، 
ســــــپێناغ، گێزەر، توور، برۆكۆلی، قەرنابیت. زەلاتە دەوڵەمەند 

بكە بە میوەكانی وەكو ئەڤۆكادۆ، كشــــــمش، سێو، لیمۆ، 
ھەروەھا بە پەنیر، ھێلكەی كوو، ماســــــیی تونا، 

گۆشــــــتی بێ چەوری یان سینگی مریشك بە 
مەرجێــــــك لەناو زەیتدا ســــــوورنەكرابێتەوە. بۆ 
زیادكردنی چێژ یەك كەوچك زەیتی زەیتوون 

لەگەڵ یەك كەوچك یان پتر لە سركەی ترێ یان 
 بەكاربێنە. 

رەنگی جۆراوجۆر لــــــە خۆراكی جۆراوجۆر بخەرە ناو 
زەتەكــــــەت بە پێی بەروبوومەكانی وەرز و خۆراكەكانی 

گرنگيی زەتە بۆ رۆژووان

دۆشاوی خورما 
بۆ ئافرەتی 

دووگیان
ھەورەھا لەكاتی شــــــیردانی سروشتیدا رۆڵی 
ھەیــــــە بۆ باشــــــتركردنی كوالیتی شــــــیر و 
لەشــــــی  بەرگريی  سیســــــتمی  بەھێزكردنی 

پێكھاتەكانــــــی دۆشــــــاوی خورما  منــــــداڵ. 
گرنگن بۆ كەمكردنەوەی ئەگەری تووشــــــبوون 

-Post partum
. دۆشــــــاوی خورما بە رێژە بەرزەكەی كانزای 

ئاسنەوە، گرنگی زۆری ھەیە بۆ چارەسەركردن و خۆپاراستن 
لە كەمخوێنی و زووماندووبوون، ھەروەھا بە تێكەڵكردنی لەگەڵ 

شــــــیردا سوودی ھەیە بۆ كۆنترۆلكردنی كولبوونی گەدە، كۆكە، 
ســــــووتانەوە یان كڕانەوەی قوڕگ، ھەوكردنی بۆڕی ھەناســــــە. 
دۆشــــــاوی خورما پۆتاســــــیۆم بــــــە رێژەیەكی زیاتــــــر لە مۆز 
لەخۆدەگرێــــــت كە گرنگی ھەیە بۆ فرمانی ماســــــوولكەكان 
بە ماســــــوولكەی دڵیشەوە. ســــــوودە تەندروستییەكانی تری 
دۆشــــــاوی خورما بریتین لە: ھاندانی گەشــــــەی بەكتریای 
ســــــوودبەخش لە ریخۆڵەدا، یارمەتیدانی بینین و رێگرتن لە 
شەوكوێری، دابینكردنی وزەیەكی باش بەتایبەتی بۆ ئیشی 
قورس و مەشقی وەرزشی و كەسانی وەرزشوان لەوكاتەی كە 
 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت. 

بۆ ئافرەتی 
دووگیان

بە رێژەی %16ی پێویستی رۆژانە، ڤیتامین B6 بە رێژەی 
%10ی پێویستی رۆژانە، ڤیتامین B12 بە رێژەی %23ی 
پێویســــــتی رۆژانە، مەگنسیۆم بە رێژەی %5ی پێویستی 

رۆژانە.
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٦٨٢٠١٣/٧/٢٩ ژمار٩٣٩) 

دەوالی قاچــــــەكان Varicose Veins واتە فراوانبوون و 
بەرجەستەبوونی خوێنھێنەرەكانی قاچ لەبەر زیادبوونی 
فشار لەناویاندا. بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە دەوالی 
قاچەكان پەیڕەوی ئــــــەم ھەنگاوانە بكە: ئەنجامدانی 
مەشــــــقی وەرزشــــــی بە شــــــێوەیەكی رێك و بەردەوام، 
ئەمە نەك تەنیا ســــــووڕی خوێن لە قاچەكان باشــــــتر 
دەكات، بەڵكــــــو یارمەتی كۆنترۆلكردنی كێش دەدات 
یان لەش لە زیادبوونی كێش و قەڵەوی دەپارێزێت كە 
ئەگەری دەوالی قاچەكان زیاتر دەكەن. دووركەوتنەوە 
لە راگرتنی قاچەكان لە پۆزیشــــــنێكی دیاریكراو بۆ 
ماوەكی زۆر، بۆ نموونە دانیشــــــتن یان چەماندنەوەی 
قاچەكان یان وەســــــتان بــــــۆ ماوەیەكی زۆر، ھەوڵ بدە 
كــــــە ناوە نــــــاوە قاچەكانت بەرزكەیتــــــەوە، ئەمەش بۆ 
رێگرتن لە پەنگانەوەی خوێن و كەمكردنەوەی پەستان 
لەســــــەر خوێنھێنەرەكانی قاچــــــدا. رێگایەكی تر بۆ 
كەمكردنەوەی پەنگانەوەی خوێن لەناو خوێنھێنەرەكانی 
-Com قاچدا بریتییە لە لەبەركردنی گۆرەوی تایبەت
pression stockings كە فشار دەخاتە سەر شانەكان و 

خوێنھێنەرەكانی قاچ.

بۆ خۆپاراستن لە دەوالی 
قاچەكان

ژمارە (٩٣٩)  ٦٨٢٠١٣/٧/٢٩
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مشــــــەخۆر Parasite ئۆرگانیزمێكە لەسەر یان لەناو 
لەشــــــدا دەژیت و خۆراكەكەشی ھەر لە لەشەوە دابین 
دەكات. مشــــــەخۆر توانای ژیانی ھەیە لەسەر رووی 
پێســــــت، لەناو ئەندامەكانی لەش، لەناو خوێن، لەناو 
ریخۆڵەدا. كرمەكان Worms وەكو كرمی دەزوولەیی، 
كرمی شــــــریتیTape worm، كرمی ئەنكلســــــتۆما، 
 ،Ameba كرمی ئەســــــكارس، كرمــــــی ورد، ئەمیبا
-Sca مشــــــەخۆری گەڕیــــــی ،Giardia گیاردیــــــا
bies، چەنــــــد جۆرێكی مێشــــــوولە نموونەی چەند 
مشەخۆرێكن. ســــــەرچاوەی یان رێگاكانی تووشبوون 
بە مشەخۆرە جیاوازەكان زۆر لەیەك دەچن، بۆ نموونە: 
بەركەوتن بە كەســــــێكی ھەڵگری مشەخۆر، خواردن 
یان بەركەوتن بە گۆشتی خاو، ئالوودەبوونی خۆراك، 
ئاو یان ســــــەوزە و میوە بە مشــــــەخۆر یان بە گەرای 
مشــــــەخۆر، بەخێوكردنی ئاژەڵی ماڵیی، مێشــــــوولە، 
ھەڵمژینی گەرای مشەخۆر بۆ كۆئەندامی ھەناسە، 
خواردنگەكان بەتایبەتی لــــــە زەتەی ئالوودەبوو یان 
كە بە باشــــــی نەشــــــۆرابێت، كامپەكان، سەفەركردن، 
ئاودەســــــتی گشتی، دووبارە تووشبوون پاش تووشبوون 

لە رابردوودا.

سەرچاوەی تووشبوون بە 
مشەخۆرەكان
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 ئەمە راستییەكی پزیشكی چەســــــپاوە كە زوو دەستنیشانكردنی ھەر 
نەخۆشــــــییەك گرنگیی زۆری ھەیە لە چارەســــــەركردن بە ئەنجامی 
باشەوە، ھەر لەبەر ئەمەشە كە چەند تێست یان پشكنینێكی پزیشكی 
بە پێی رێكارێكی تایبەت پێویســــــتن بە ھەموو كەســــــێك، بەم لێرەدا 
6 تێســــــتی گرنگ بۆ پیاوان دەخەینە ڕوو. یەكەم: پێوانەی پەستانی 
خوێن Blood pressure سانە پێویستە پاش تەمەنی 30 ساڵی 
كە واباشە ھەرگیز لە 120 لەسەر 80 میللیمەتر جیوە بەرزتر نەبێت. 
دووەم: پشكنینی كۆلیستیرۆل و گلیسریدە سیانییەكان لەگەڵ رێژەی 
گلیســــــریدە سیانییەكان لەسەر كۆلیســــــتیرۆلی باش HDL، رێژەی 
كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لەسەر كۆلیستیرۆلی باش ھەر 5 ساڵ 
جارێك تا تەمەنی 45 ساڵی، پاشان سانە جارێك. سێیەم: پشكنینی 
پرۆتینــــــی CRP لە خوێنــــــدا C-reactive Protein ســــــانە 
پاش تەمەنی 40 ســــــاڵی پێویستە كە ئاســــــتی ھەوكردن دیاردەكات 
بۆ دەستنیشــــــانكردنی بوونی ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشی دڵ و 
پرۆســــــتات و گرفت لە جگەردا. چوارەم: پشــــــكنین بۆ دڵنیابوون لە 
دروســــــتیی گلاندی دەرەقــــــی ھەر لەپاش تەمەنی 20 ســــــاڵیدا ھەر 
5 ســــــاڵ جارێك تا تەمەنی 60 ســــــاڵی پاشان ســــــانە، سستبوونی 
گلاندی دەرەقی دەبێتە ھۆی قەبزی، خەمۆكی، بەرزبوونەوەی ئاستی 
 Colonoscopy كۆلیستیرۆل. پێنجەم: پشكنینی پێنۆڕی كۆڵۆن
لە تەمەنی 50 ســــــاڵی پاشــــــان ھەر 5 ســــــاڵ جارێك بۆ بەلاوەنانی 
ئەگەری شێرپەنجەی كۆڵۆن. شەشەم: پشكنینی ئەنتیجینی تایبەت 
بە پرۆستات PSA پاش تەمەنی 40 ساڵی پاشان ھەر 5 ساڵ جارێك 

بۆ ماوەی 15 ساڵ، ئەم تێستە گرنگە بۆ تەندروستی پرۆستات.

چەند تێستێكی پێویست بۆ 
پیاوان
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ئێســــــكی ئاســــــایی پێكھاتووە لە پرۆتین، كۆلاجین، كالسیۆم كە 
بەیەكەوە پتەوی و رەقی ئێسك دەپارێزن. چڕی ئێسك بەشێوەیەكی 
سروشــــــتی لەپاش تەمەنی 35 ساڵی بەرە بەرە كەم دەبێتەوە، ئینجا 
لە ئافرەتدا پاش تەمەنی وەســــــتانی یەكجارەكــــــی عادە كردارەكە 
خێراتر دەبێت. پووكانەوەی ئێسك Osteoporosis یان تەنكبوونی 
ئێسك نەخۆشییەكی ھێمن و شــــــاراوەیە، بریتییە لە كەمبوونەوەی 
چڕی ئێســــــك كە دەبێتە ھۆی لاوازبوون و زوو شــــــكانی ئێسك بە 
زەبرێكی سادەشــــــەوە. تەنكبوونی ئێسك لەوانەیە كە دوچاری ھەر 
كەسێك بێت، بەم زیاتر لە ئافرەتدا بەدی دەكرێت. نزیكەی نیوەی 
ئافرەتان و چواریەكی پیاوان لەپاش تەمەنی 50 ســــــاڵی تووشــــــی 
دەبن. تووشــــــبوو ھیچ نیشــــــانەیەكی نابێت تەنیا لەكاتی شكانی 
ئێســــــكدا نەبێت كە ھۆكارەكی بۆ تەنكبوونی ئێســــــك بگەڕێتەوە. 
پشكنینی چڕی كانزای ئێسك Bone mineral density باشترین 
رێگایە بۆ دڵنیابوون لە تەندروســــــتی ئێســــــك و دەستنیشانكردنی 
تەنكبوونی ئێسك، ئەگەرچی پشكنینی تریش لەبەردەستدان بۆ ئەم 
مەبەستە. ئەو ھۆكارانەی ئەگەری پووكانەوەی ئێسك زیاتر دەكەن 
بریتین لە: مەیلی زگماكی و خێزانی بۆ نەخۆشــــــییەكە، كەمیی 
مەشقی وەرزشــــــی، كەمی كالسیۆم و ڤیتامین D، جگەرەكێشان، 
زیاد خواردنــــــەوەی ئەلكھول، مێژووی تووشــــــبوون بە ھەوكردنی 
رۆماتۆیدی جومگەكان، بەكارھێنانی ھەندێك دەرمان، كەســــــانی 
با كورت و لاواز. ئەگەرچی شــــــكان لەبەر پووكانەوەی ئێســــــك 
لەوانەیە كە لە ھەر شــــــوێنێكی لەشــــــدا رووبدات، بەم شكانەكان 

زیاتر لە بڕبڕەكانی پشت، نێك، پەراسوو، مەچەك روودەدەن.

لاوازبوونی ئێسك .. پەتایەكی 
شاراوە


