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 كــــــوارگ Mushroom بەھایەكی خۆراكیی بەرزی ھەیە، 
پێكھاتەكانی 100 گرام كوارگ بریتین لە: 38 كالۆری وزە، 
كاربۆھیدراتی گشتی 7 گرام، شەكر 1.5 گرام، ریشاڵ 3.8 
گرام، پرۆتین 1.5 گرام، ســــــۆدیۆم 9 ملگم، پۆتاسیۆم 506 
ملگم، كۆپەر بە رێژەی %20ی پێویســــــتی رۆژانە، لەگەڵ 
رێژەی جیاواز لە: كالســــــیۆم، ئاسن، مەگنسیۆم، فۆسفۆر، 
 B1، B2، B3، زینك، ســــــیلینیۆم، ھەروەھــــــا ڤیتامینەكانی
B5، B6، B9. ســــــوودە تەندروستییەكانی كوارگ ئەمانەن: 
یارمەتیدانی بەدەســــــتھێنانی وزە لە كاربۆھیدرات و پرۆتین 
و چەوری، خۆپاراســــــتن لە نۆرەی دڵ و جەڵتەی مێشك، 
كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی كۆڵۆن و 
پرۆستات و شــــــێرپەنجەی مەمك لە ئافرەتدا، سووككردنی 
نیشانەكانی رەبو و ھەوكردنی جوومگەكان لە ئازار و ئاوسان 
و ســــــخبوون، ھاندانی فرمانی گلاندی ئەدرینال بەتایبەتی 
لەكاتی سترێسدا، جێگیركردنی شەكری خوێن لە ئاستێكی 
باشــــــدا، بەھێزكردنی بەرگری لەش بەرانبــــــەر بە ھەوكردن 
ڤایرۆســــــییەكانی وەكو ھەمەت و ئەنفلوەنزا، خۆپاراســــــتن 
لە نەخۆشــــــی ئەلزھایمــــــەر. ھەمــــــوو جۆرەكانی كوارگ 
ســــــەرچاوەی دەوڵەمەندن بۆ ســــــیلینیۆم كە دژەئۆكسانە و 
شــــــان بە شــــــانی ڤیتامین E رۆڵیان ھەیە بۆ خۆپاراستن لە 
تووشــــــبوون بە چەندین جۆری شــــــێرپەنجە، رێژە بەرزەكەی 
كۆپەر لە كوارگدا رۆڵی ھەیە بۆ پاراستنی كۆئەندامی دڵ 
و سووڕان، ھەورەھا پۆتاسیۆم كە گرنگە بۆ 
كۆنترۆلكردنی پەستانی خوێن.

بەھای خۆراكیی كوارگ   

و سووڕان، ھەورەھا پۆتاسیۆم كە گرنگە بۆ 
كۆنترۆلكردنی پەستانی خوێن.

 گەلێــــــك كەس گرفتی زوو برســــــیبوونیان ھەیــــــە، ئەمەش وایان 
لێدەكات كە بەردەوام شــــــتێك بخۆن بێ ئەوەی كە لەش پێویستی 
بە خۆراك بێت و بەدەر لەكاتی ژەمە ســــــەرەكییەكان. بە مانایەكی 
دیكە، خواردن پتر لەوەی كە پێوســــــتە، ئەمەش ناتەندروستییانەیە 
و دەبێتــــــە ئەگــــــەری زیادبوونی كێش و قەڵــــــەوی و گرفتەكانی 
پەیوەســــــت. واباشــــــە كە زیاتر لە بڕی كالۆری پێویستی رۆژانە 
لــــــە خۆراكی جۆراوجۆرەوە وەرنەگیرێت، ئەگینا جگە لە قەڵەوی، 
گرفتی بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلیش دێتە پێشەوە. یەكێك 
لە رێگاكانی كۆنترۆلكردنی ھەستی برسیبوونی ناوەخت بریتییە 
لە بانســــــی ژەمەكان كە ھەموو گروپە بنەڕەتییەكانی خۆراك و 
ریشاڵ و ڤیتامین و كانزا گرنگەكان لەخۆبگرێت. خواردن لەسەرخۆ 
بــــــە پێچەوانەی خواردن بە خێرایی ھەنگاوێكی ترە بۆ بەلاوەنانی 
ھەســــــتی زوو برســــــیبوون. ھەنگاوەكانی دیكە بۆ كۆنترۆڵكردنی 
زوو سەرھەڵدانەوەی ھەســــــتی برسیبوون بریتین لە: دووركەوتنەوە 
لە پاسكردنی ژەمە سەرەكییەكان كە دەبێتە ھۆی سەرھەڵدانەوەی 
برســــــیبوون، نووســــــتنی تەواو بۆ ماوەی -7 8 كاتژمێر رۆژانە، 
خواردنەوەی بڕێكی باشــــــی ئاو رۆڵی ھەیــــــە بۆ كۆنترۆڵكردنی 
ھەستی برسیبوون، ھەورەھا رۆژانە خواردنی بڕێكی باشی سەوزە 

و میوە كە رێژەیەكی بەرزی ئاو لەخۆدەگرن.

چۆن برسیبوونی ناوەخت
 كۆنترۆڵ دەكەیت؟

خۆراكت 
ھاوسەنگ بكە
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 ئەو شتانەی كە پێویستن بۆ روودانی كلۆربوونی ددان Tooth decay بریتین لە: شەكر، ترش، بەكتریای 
ناو دەم، كات. تا ئاســــــتی شەكر و ترشــــــێتی Acidity زیاتر بێت، ھەروەھا تا ژمارەی بەكتریای ناو دەم 
لەبەر كەمی پاكوخاوێنی دەم و ددان زیاتر بێت و كاتی زیاتر بەسەردا تێپەڕێت، ھێندە ئەگەری كلۆربوونی 
ددان زیاتر دەبێت. بەكتریای ســــــتریپتۆكۆكەس میوتانس Strep. mutans بە شــــــێوەیەكی سروشتی لەناو 
دەمدا ھەیە، خۆراك بەتایبەتی كاربۆھیدرات و بەتایبەتیش نیشاســــــتە لەناو دەمدا تێكدەشكێت بۆ شەكر، 
ھەروەھا ترش لە نوشــــــابە گازدارەكان و ترشی سیتریك (ترشی لیمۆ) دەگاتە ناو دەم. بەكتریای ناو دەم 
شــــــەكر بەكاردێنێت و ترشی لاكتیك دەردەداتە ناو دەم، ترشــــــی لاكتیك Lactic acid لە چینی مینای 
دداندا كریستالەكانی فۆسفاتی كالسیۆم ھەڵدەكەنێت، بەمەشەوە چاڵی بچووك لەسەر دداندا پەیدا دەكات 
كە لەوانەیە پڕببنەوە یانیش قووڵتر بن و ددان دوچاری كلۆربوون بكەن. خراپترینی شلەمەنییەكان بریتین 
لە: شیرەی پرتەقالی دەستكرد كە لە پەرداخێكدا ترشێتی 3.8 و شەكر 28 گرام ھەیە، پەرداخێك شیرەی 
لیمۆی دەستكرد ترشێتی 2.6 و شەكر 29.3 گرام، قوتووێكی 250 میللیلیتری رێد بوڵ ترشێتی 3.3 و 
شــــــەكر 30 گرام، پەرداخێك سپرایت ترشێتی 3.4 و شەكر 29.2 گرام، یەك پەرداخ ماونتێین دیو ترشێتی 
3.3 و شــــــەكر 35 گرام، پەرداخێك بیبسی ترشێتی 2.5 و شەكر 32 گرام، پەرداخێك كۆكا كۆلا ترشێتی 
2.4 و شەكر 29.3 گرام، پەرداخێك سۆدای پرتەقال ترشێتی 2.9 و شەكر 38 گرام، بیبسی دایێت ترشێتی 

3.0 و شەكر سفر گرام لەخۆدەگرێت. 

خراپترین شلەمەنی بۆ ددان

 دۆشــــــاوی ھەنار Pomegranate syrup لە رووی بەھای خۆراكییەوە نزیكە لە 
ھەناری فرێش بەتایبەتی لە لەخۆگرتنی رێژە گونجاوەكەی ماددە دژەئۆكسانەكان 
 C دژەئۆكسانەكانی دۆشاوی ھەنار بەتایبەتی ڤیتامین .B و كۆمەڵەی ڤیتامین

گرنگی زۆریان ھەیە بۆ بەھێزكردنی سیتمی بەرگری لەش و كەمكردنەوەی 
ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشیی دڵ و شێرپەنجە. دۆشاوی ھەنار بە 
 Polyphenols رێژە بەرزەكەی دژەئۆكسانەكان لە جۆری پۆلیفینۆلەكان
رۆڵی ھەیە لە دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپدا كە ئەگەری 
تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــیی خوێنبەرەكانی دڵ زیاد دەكات. ھەروەھا 
دۆشاوی ھەنار سەرچاوەیەكی باشە بۆ ڤیتامینەكانی B بەتایبەتی 
ڤیتامیــــــن B1، B3، B5، B6 كە گرنگن لە كرداری بەرھەمھێنانی 
وزە لە لەشــــــدا، ھەروەھا پاراستنی پێســــــت و كۆئەندامی ھەرس، 
ھاندانی گەشەیەكی دروست، یارمەتیدانی سیستمی ئەنزیمەكان بۆ 
پاراستنی تەندروستی ماسوولكە و كۆئەندامی دەمار و كۆئەندامی 

دڵ و سووڕان.

دۆشاوی ھەنار بۆ دابەزاندنی كۆلیستیرۆل

 Balanced diet بــــــۆ دابینكردنــــــی خۆراكی ھاوســــــەنگ
پێویســــــت بە جۆراوجۆركردنی خۆراكــــــەكان دەكات لەگەڵ 
رەچاوكردنی رێــــــژەی تەواوی كاربۆھیــــــدرات و پرۆتین و 
چەوری بەبــــــێ زیادكردنی بڕی كالۆری رۆژانە. خۆراكی 
بانس خۆی دەبینێتەوە لە بڕی زیاد لە ســــــەوزە و میوەی 
جۆراوجــــــۆر، دانەوێڵــــــەی تەواو، ئەلبان یان ســــــپیاتی كەم 
چەوری یان بێ چەوری، ماســــــی و گۆشتی بێ چەوری، 
ھێلكە، كاكڵەكان، پاقلەمەنییەكان، لەگەڵ دووركەوتنەوە لە 
شــــــەكرە زیادەكان و كەمكردنەوەی خوێ و چەورییە تێرەكان 
و چەورییە نێوەندەكان و كۆلیســــــتیرۆل. واباشــــــە كە رێژەی 
چــــــەوری لە خۆراكی رۆژانەدا زێتــــــر نەبێت لە -20 35% 
و رێژەی چەورییە تێــــــرەكان زێتر نەبێت لە %5، بۆ نموونە 
لە خۆراكێكی 2000 كالــــــۆری رۆژانە رێژەی زەیت زیاتر 
نەبێت لە 24 گرام واتە 6 كەوچكی گەورە. ھەروەھا رێژەی 
پرۆتیــــــن لە خۆراكی رۆژانەدا بگاتە -10 %35ی خۆراكی 
رۆژانە و كاربۆھیدرات -45 %65. بە شــــــێوەیەكی ئاسانتر، 
پێویســــــتە كە خۆراكی رۆژانە 5 گروپی جیاوازی خۆراك 
لەخۆبگرێت كە بریتین لە: یەكەم: شــــــیرەمەنییەكان. دووەم: 
ئەو خۆراكانەی كە شــــــەكر و چەوری لەخۆدەگرن. سێیەم: 
گۆشت، ماسی، ھێلكە، پاقلەمەنییەكان. چوارەم: خۆراكی 

نیشاستەیی. پێنجەم: سەوزە و میوە.
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 لە رووی بەھای خۆراكییەوە نزیكە لە 
ھەناری فرێش بەتایبەتی لە لەخۆگرتنی رێژە گونجاوەكەی ماددە دژەئۆكسانەكان 

C  دژەئۆكسانەكانی دۆشاوی ھەنار بەتایبەتی ڤیتامین
گرنگی زۆریان ھەیە بۆ بەھێزكردنی سیتمی بەرگری لەش و كەمكردنەوەی 

ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشیی دڵ و شێرپەنجە. دۆشاوی ھەنار بە 
Polyphenols
رۆڵی ھەیە لە دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپدا كە ئەگەری 
تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــیی خوێنبەرەكانی دڵ زیاد دەكات. ھەروەھا 
بەتایبەتی 
كە گرنگن لە كرداری بەرھەمھێنانی 
وزە لە لەشــــــدا، ھەروەھا پاراستنی پێســــــت و كۆئەندامی ھەرس، 
ھاندانی گەشەیەكی دروست، یارمەتیدانی سیستمی ئەنزیمەكان بۆ 
پاراستنی تەندروستی ماسوولكە و كۆئەندامی دەمار و كۆئەندامی 
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 منــــــداڵ كە لە قۆناغی گەشــــــەكردندایە، ئەگەر خۆراكی 
جۆراوجۆر نەخوات ئەوا رێژەی پێویســــــتی ڤیتامینەكان بۆ 
لەش دابین نابن كە گرنگن بۆ گەشــــــە. گەلێك سەرچاوەی 
پزیشكی جەخت لەوە دەكەنەوە كە پێویستە مندانی تەمەن 
6 مانگ تا 5 ساڵی دڵۆپی ڤیتامین بە چاودێری دكتۆر 
وەربگــــــرن كــــــە ڤیتامینەكانــــــی A، C و D لەخۆدەگرن. 
زیاد وەرگرتنی دڵۆپی ڤیتامینەكان زیانبەخشــــــە بۆ منداڵ 
بەتایبەتــــــی ڤیتامیــــــن A. ڤیتامیــــــن D زۆر گرنگە بۆ 
گەشــــــەی منداڵ، دابینكردنی بڕی تەواو تەنیا لە رێگای 
خۆراكــــــەوە زەحمەتە چونكــــــە تەنیا لە ماســــــیی چەور و 
ھێلكەدا بە رێژەیەكی باش ھەیە، باشــــــترین ســــــەرچاوە بۆ 
ڤیتامین D تیشــــــكی خۆری بەیانی یان ئێوارانی ھاوینە 
بە مەرجێك نەبێتە ھۆی سووتانی پێست. ڤیتامین A زۆر 
پێویستە بۆ مندان، سیستمی بەرگری لەش بەھێزدەكات، 
یارمەتی بینین لە رووناكی كەم و لە تاریكی دەدات، پێست 
دەپارێزێت، سەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین A بریتیتن لە: 
 شــــــیرەمەنی، گێزەر، پەتاتەی شیرین، مانگۆ، سەوزە گە
تاریكەكان بەتایبەتی سپێناغ و كەلەرم و برۆكۆلی. ڤیتامین 
C گرنگە لەوەی كە سیســــــتمی بەرگــــــری بەھێزدەكات و 
یارمەتــــــی ھەڵمژینــــــی كانزای ئاســــــن دەدات، ســــــەرچاوە 
خۆراكییەكانــــــی بریتین لە: میوە مزرەكان بەتایبەتی لیمۆ و 

پرتەقاڵ، كیوی، فەراولە، برۆكۆلی، تەماتە، بیبەر.

كام ڤیتامین بۆ منداڵ گرنگە؟
 منــــــداڵ كە لە قۆناغی گەشــــــەكردندایە، ئەگەر خۆراكی 
جۆراوجۆر نەخوات ئەوا رێژەی پێویســــــتی ڤیتامینەكان بۆ 
لەش دابین نابن كە گرنگن بۆ گەشــــــە. گەلێك سەرچاوەی 
پزیشكی جەخت لەوە دەكەنەوە كە پێویستە مندانی تەمەن 

6 مانگ تا 
وەربگــــــرن كــــــە ڤیتامینەكانــــــی

زیاد وەرگرتنی دڵۆپی ڤیتامینەكان زیانبەخشــــــە بۆ منداڵ 
بەتایبەتــــــی ڤیتامیــــــن 

گەشــــــەی منداڵ، دابینكردنی بڕی تەواو تەنیا لە رێگای 
خۆراكــــــەوە زەحمەتە چونكــــــە تەنیا لە ماســــــیی چەور و 
ھێلكەدا بە رێژەیەكی باش ھەیە، باشــــــترین ســــــەرچاوە بۆ 

ڤیتامین 
بە مەرجێك نەبێتە ھۆی سووتانی پێست. ڤیتامین 

پێویستە بۆ مندان، سیستمی بەرگری لەش بەھێزدەكات، 
یارمەتی بینین لە رووناكی كەم و لە تاریكی دەدات، پێست 

دەپارێزێت، سەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین 
 شــــــیرەمەنی، گێزەر، پەتاتەی شیرین، مانگۆ، سەوزە گە
تاریكەكان بەتایبەتی سپێناغ و كەلەرم و برۆكۆلی. ڤیتامین 

C
یارمەتــــــی ھەڵمژینــــــی كانزای ئاســــــن دەدات، ســــــەرچاوە 
خۆراكییەكانــــــی بریتین لە: میوە مزرەكان بەتایبەتی لیمۆ و 

پرتەقاڵ، كیوی، فەراولە، برۆكۆلی، تەماتە، بیبەر.

 
مێشــــــی ناوماڵ House fly ھەڵگرە بۆ نەخۆشــــــییە گوازراوەكان، مێش میكرۆب لەســــــەر قاچ و 

مووە وردەكانی لەشــــــیدا ھەڵدەگرێت پاش نیشتنی لەسەر شوێنی پیس، تەنیا چەند چركەیەكی پێویستە 
كە میكرۆب بە شــــــێوەیەكی میكانیكی بگوازێتەوە ســــــەر خواردن یان ھەر شــــــوێنێكی تر، ھەروەھا مێش 

بە رێگای لیك و پیســــــایی نەخۆشــــــی دەگوازێتەوە. مێشی پێگەیشتوو لیك بەكاردێنێت بۆ نەرمكردنەوەی 
خۆراكی رەق، لەم كاتەشــــــدا ھەزاران میكرۆب دەگاتە ســــــەر خۆراكەكە. مێشی ناوماڵ بە لای كەم توانای 

گواســــــتنەوەی 65 نەخۆشی بۆ مرۆڤ ھەیە كە باوترینیان بریتین لە: گرانەتا (تای تایفۆئید)، دیزانتری و 
 ،Salmonella ن، نەخۆشی سیل، سالمۆنێللاجۆرەكانی تری ســــــكچوون، نەخۆشیی كۆلێرا، ئیفلیجی مندا
 ،Paratyphoid fever كرمە مشــــــەخۆرەكان وەكو كرمی ئەسكارس و كرمی دەزوولەیی، تای پاراتایفۆید

ھەوكردنەكانی چاو وەكو تراكۆما Trachoma، كەروێشــــــكە تا Tularemia، نەخۆشــــــی لیپرۆسی 
Leprosy. بۆ خۆپاراستن لەو نەخۆشییانەی كە بە مێشی ناوماڵ دەگوازرێنەوە، پاكوخاوێنی بە 

ھەنگاوی یەكەم دێت، مامەڵەی تەواو و دروست لەگەڵ زبڵ و خاشاكدا، بەكارھێنانی تۆڕی 
تایبەت بە پەنجەرەكان و بە كونەكانی ھەواگۆڕی بۆ رێگرتن لە ھاتنەژوورەوەی مێش، 

بەكارھێنانی ئامێری ناكیمیایی بۆ قەچۆكردنی مێش وەكو ئامێری تیشــــــكی 
سەرووی وەنەوشــــــەیی، قەچكردنی كیمیایی مێش بە ماددەی تایبەتی 

  .Pyrethrins بكوژی مێروو وەكو پایریسرینەكان

مێشی ناوماڵ ٦٥ نەخۆشی دەگوازێتەوە!

ژمارە (٩٤٠)  ٦٨٢٠١٣/٨/٥
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بالووكە دەگوازرێتەوە

 پشــــــكنینی ھێمۆگلۆبینی گلوكۆزبوو Glycohemoglobin یان HbA1c گرنگە بۆ 
زانینی رادەی كۆنترۆلكردنی نەخۆشیی شەكرە. جگە لە پشكنینی ئاستی شەكری خوێن، پشكنینی 

HbA1c رادەی كۆنترۆلكردنی ئاســــــتی شــــــەكری خوێن لە ماوەی -6 12 ھەفتەی رابردوو پیشان 
دەدات. ئەگەر نەخۆشــــــیی شــــــەكرە كۆنترۆل نەكرێت واتە كە ئاستی شەكری خوێن زۆر بەرزدەبێتەوە، ئەو 

كاتە شــــــەكری خوێن لەگەڵ ھیمۆگلۆبیندا یەكدەگرێت. ئاســــــتی ئاسایی پشكنینی HbA1c بریتییە لە 
-4 %5.6، رێژەی HbA1c پتر لە -5.7 %6.4 واتە بوونی ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشیی شەكرە، 

ھەروەھا رێژەی %6.5 یان زیاتر واتە تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە. بۆ ئەوەی دڵنیابین لەوەی كە نەخۆشیی 
شــــــەكرە كۆنترۆلكراوە، پێویستە كە ئاستی پشكنینی HbA1c كەمتر بێت لە%7، ھەر چەند ئەم رێژەیە بەرزتر 

بێت ھێندە ئەگەری روودانی ئاڵۆزییەكانی شەكرە زیاتر دەبێت. پێویستە لەسەر تووشبووان بە نەخۆشیی شەكرە كە ھەر 
3 مانگ جارێك پشكنینی HbA1c ئەنجام بدەن، لەسەر ئەو تووشبووانەش كە شەكرەیان لەژێر كۆنترۆلدایە پێویستە 

كە ســــــانە بەلای كەم 2 جار ئەم پشكنینە ئەنجام بدەن. لە نەخۆشانی شەكرە كە كەمخوێنن یان ئاستی كۆلیستیرۆلیان 
بەرزە ئەنجامەكانی ئەم پشــــــكنینە ھەڵە پیشــــــان دەدەن، ھەروەھا لە كەسانی تووشبوو بە نەخۆشیی گورچیلە یان نەخۆشیی 

جگەر.

كام پشكنین پێویستە بۆ دڵنیابوون لە 
كۆنترۆلكردنی نەخۆشیی شەكرە؟

مانگی رەمەزان باشترین دەرفەتە بۆ وازھێنان لە جگەرە

٦٩ ژمارە (٩٤٠)  ٢٠١٣/٨/٥

بالووكە Warts بریتییە لە ھەوكردنی پێست بە ڤایرۆسی پاپیللۆما HPV كە پتر لە 100 جۆری ھەیە 

و دەبنــــــە ئەگەری چەندین جۆری بالووكە وەكو بالوكەی ئاســــــایی Common warts، بالووكەی 

بــــــەری پێیەكان Planter warts، بالووكەی تەخت Flat warts، بالووكەی كۆئەندامی زاوزێ 

Genital warts، بالووكەی مۆزاییك warts Mosaic. بالوكە لەوانەیە كە دوچاری ھەر 

كەســــــێك بێت، بەم زیاتر لە مندان بەدی دەكرێت بەتایبەتی لە تەمەنی -12 16 ســــــاڵیدا. 

بالووكە بە رێژەی %65 بەبێ چارەسەركردن لەخۆیەوە لە ماوەی نزیكەی 2 ساڵدا چاكدەبێتەوە. 

ئــــــەو ھۆكارانەی كە ئەگەری تووشــــــبوون بە بالووكە زیاد دەكەن ئەمانــــــەن: برینداربوونی 

پێســــــت، ھەوكردنی پێست كە بووبێتە ھۆی قڵیشانی پێست، زیاد تەڕكردنی پێست، زیاد 

ئارەقەكردنی لەپی دەســــــت و پێیــــــەكان، مەلەكردن لە مەلەوانگە گشــــــتییەكان، خوی 

قرتاندنی نینۆك بە ددان، بەركەوتن بە كەسانی تووشبوو، خوراندن یان دەستكاریكردن 

یان تاشــــــینی بالووكە كە دەێتە ھۆی بوبوونەوە بۆ شوێنی تری لەش. رێگاكانی 

چارەسەركردنی بالوكە: بەكارھێنانی مەرھەمی تایبەت، بەكارھێنانی نایترۆجین 

شــــــل Cryotherapy كە ماوەی 4 مانگی دەوێــــــت، بەكارھێنانی لێزەر، 
ھەورەھا كوتان دژی 

ڤایرۆســــــی بالووكە بــــــۆ كچانی ھەرزەكار 

لەبەردەستدایە.

مانگی پیرۆزی رەمەزان دەرفەتێكی زۆر لەبارە بۆ وازھێنان لە جگەرەكێشان، 
لەوكاتەی كە بە درێژایی نزیكەی 15 كاتژمێری رۆژووەكەت دووریت لە جگەرەكێشــــــان. 

بڕیارێكــــــی یەكجارەكی بدە كە چیتر جگەرە نەكێشــــــیت، ســــــەرەتا چەند جارێك پاش 
رۆژووشكاندن كە ئارەزووت دەچێتە جگەرە ھەوڵ بدە كە دان بەخۆتدا بگریت و نەیكێشیت، 

پاشان بەرە بەرە دەبینیت كە ئارەزووی جگەرەكێشان كەمتر دەبێتەوە و لە كۆتاییدا ئارەزووەكە 
بە تەواوی نامێنێت. دەتوانیت راســــــتەوخۆ پاش رۆژووشكاندن دەست بە رۆیشتن بكەیت بۆ 

ماوەیەك. ھەرگیز بە جگەرە رۆژوو مەشــــــكێنە كە لەوانەیە ئارەزووی خواردنت بوەستنێنێت، 
دووركەوە لەو خواردن و خواردنەوانەی كە فێربووبوویت جگەرەت لەگەڵیاندا دەكێشا، پاش رۆژوو 

شــــــكاندن بڕێكی زۆری شــــــلە بخۆرەوە، بجووڵێوە و مەشقی رۆیشتن یان مەشقی وەرزشی دیكە 
ئەنجام بدە، بەمەوە ھزر و بیرت لە جگەرە دوور دەكەوێتەوە. پاش فتار سەردانی ئەو شوێنانە بكە 
كە جگەرەكێشــــــان لەوێدا قەدەغەیە وەكو مزگەوت یان مۆڵ و سوپەرماركێتەكان، ئەمە راستە كە 

لەپاش وازھێنان لە جگەرە ھەست بە جۆرێك ناڕەحەتی دەروونی، بەم لەبیرت نەچێت كە 
ئەمە بەشێكی گرنگە لە چاكبوونەوە لە راھاتن لەسەر نیكۆتین و دڵنیابە لەوەی 

كە نیشانە ناخۆشەكانی وازھێنان لە جگەرە لە ماوەی چەند ھەفتەیەكدا 
بە تەواوی نامێنن، ھەرگیز ھەوڵ نەدەیت كە لەجیاتی جگەرە 

پەنا بەریتە بەر خواردنی خۆراكی چەور و شــــــیرین. 
بە راســــــتی زیانەكانی جگــــــەرە ھێندە زۆرن 

كە وازھێنان ھــــــەر چەند زووتر بێت 
تەندروســــــتیت  زووتر  ھێندە 

دەكڕیتەوە.


