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  لــــــە چەندین لێكۆڵینەوەدا ھاتووە كــــــە پەیوەندییەكی بەھێز ھەیە لە نێوان خواردنی 
شــــــوكولاتە و خەمۆكیدا پاش ئەوەی تێبینی كراوە كە زۆربەی تووشبووان بە خەمۆكی 
بڕێكی زیادی شــــــوكولاتە دەخــــــۆن. ھەروەھا لــــــە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە 
خواردنی شوكولاتە دەبێتە ئەگەری باشتركردنی مەزاج Mood. شوكولاتە 
چەندین ماددەی تێدایە كە لە رێگای بەرزكردنەوەی ئاســــــتی سیرۆتۆنین 
لە Serotonin لە مێشــــــكدا كاریگەری دەروونی بە شــــــێوەی خۆشكردنی 
مــــــەزاج پەیدا دەكەن، لەم ماددانە ئەلكالۆیدەكان Alkaloids، ســــــیۆبرۆمین 
Theobromine، فینیســــــایلامین Phenethylamine. كەواتــــــە ئەمە كاریگەریی 
پێكھاتەكانی شــــــوكولاتەیە لە باشتركردنی مەزاج كە وا لە تووشبووان بە خەمۆكی دەكات 
تاكو رۆژانە چەندین جار شــــــوكولاتە بخۆن كە ھەرگیز مەرج نییە نیشــــــانەكانی خەمۆكی تا رادەیەكی باش سووك بكات. 
ئەوەی گرنگە بۆ تووشبووان بە خەمۆكی ئەو راستییەیە كە خەمۆكی بە خواردنی بڕێكی یەكجار زۆری شوكولاتە چارەسەر 
نابێت لەو كاتەی كە گەلێك كەس بەتایبەتی ئافرەتان لەكاتی تووشبووینان بە دڵتوندی و خەمۆكی دەست دەكەن بە خواردنی 
بڕی زیادی شوكولاتە بەتایبەتیش شوكولاتەی شیرین كە رێژەیەكی بەرزی شەكر لەخۆدەگرێت، ئەمەش لەوانەیە كە ببێتە 
ھۆی زیادبوونی كێشی لەش، چارەسەركردنی خەمۆكی پێویستی بە دكتۆری تایبەت بە نەخۆشییە دەروونییەكانەوە ھەیە، 

خەمۆكی قووڵ ھەندێك جار مەترسی دەخاتە سەر ژیانی تووشبوو، چونكە ئەگەری ھەوڵی خۆكوشتنی لێدەكرێت. 

ئایا خواردنی شوكولاتە مەزاجت باشتر دەكات؟
  لــــــە چەندین لێكۆڵینەوەدا ھاتووە كــــــە پەیوەندییەكی بەھێز ھەیە لە نێوان خواردنی 
شــــــوكولاتە و خەمۆكیدا پاش ئەوەی تێبینی كراوە كە زۆربەی تووشبووان بە خەمۆكی 
بڕێكی زیادی شــــــوكولاتە دەخــــــۆن. ھەروەھا لــــــە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە 

Theobromine
پێكھاتەكانی شــــــوكولاتەیە لە باشتركردنی مەزاج كە وا لە تووشبووان بە خەمۆكی دەكات 

ئایا خواردنی شوكولاتە مەزاجت باشتر دەكات؟
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گرفتە ســــــەرەكییەكەی نەخۆشیی شــــــەكرە Diabetes بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێنە كە 
بەرپرســــــە لە روودانی ئاڵۆزییەكانی شەكرەدا، پەیڕەوكردنی پارێزێكی دروست رۆڵێكی فەرامۆش نەكراوی 

 Healthy ھەیە بۆ كۆنترۆلكردنی ئاستی شەكری خوێن و رێگرتن لە ئاڵۆزییەكان. ئەو خۆراكە تەندروستییانەیە
diet كە رێژەیەكی كەمی چەورییە تێرەكان و رێژەیەكی كەمی كۆلیســــــتیرۆل و رێژەیەكی بەرزی ریشــــــاڵ 

لەخۆدەگرێت. دانەوێڵــــــەی تەواو Whole grains بە خۆراكێكی تەندروســــــتییانە دادەنرێت، چونكە 
ئەم ســــــیفەتانەی ھەیە لەگەڵ رێژەیەكی بــــــەرزی ڤیتامین و كانزایەكان. لە لێكۆڵینەوە نوێیەكاندا 
ھاتووە كە خواردنی دانەوێڵەی تەواو رۆڵی ھەیە بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە. 
كەســــــی پێگەیشتوو رۆژانە پێویستی بە ٢٠- ٣٥ گرام ریشاڵی رووەكی ھەیە، دانەوێڵەی تەواو 
سەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ دابینكردنی ئەم بڕەی ریشاڵ. ئەگەرچی دانەوێڵەی تەواو 
بە شــــــێوەیەكی ســــــەرەكی لە كاربۆھیدرات پێكھاتووە و دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەی 
ئاســــــتی شــــــەكری خوێن، بەم رێژە بەرزەكەی ریشــــــاڵ رۆڵی بەرچاوی ھەیە 
لە كۆنترۆلكردنی ئاســــــتی شــــــەكری خوێن لە نەخۆشانی شــــــەكرەدا. چەند 
نموونەیەكی دانەوێڵەی تەواو وەكو: شوفان Oatmeal، جۆ، برنجی قاوەیی 

یان برنجی خۆڕســــــك Wild rice، ساوار و گەنمەكوتراو، گەنمەشامی، 
نان و ھەویركاری كە بە گەنمی تەواو Whole wheat دروست كرابن.

گرنگیی دانەوێڵەی تەواو بۆ 
نەخۆشانی شەكرە
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diet كە رێژەیەكی كەمی چەورییە تێرەكان و رێژەیەكی كەمی كۆلیســــــتیرۆل و رێژەیەكی بەرزی ریشــــــاڵ 
لەخۆدەگرێت. دانەوێڵــــــەی تەواو 

ئەم ســــــیفەتانەی ھەیە لەگەڵ رێژەیەكی بــــــەرزی ڤیتامین و كانزایەكان. لە لێكۆڵینەوە نوێیەكاندا 
ھاتووە كە خواردنی دانەوێڵەی تەواو رۆڵی ھەیە بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە. 

كەســــــی پێگەیشتوو رۆژانە پێویستی بە 
سەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ دابینكردنی ئەم بڕەی ریشاڵ. ئەگەرچی دانەوێڵەی تەواو 
بە شــــــێوەیەكی ســــــەرەكی لە كاربۆھیدرات پێكھاتووە و دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەی 
ئاســــــتی شــــــەكری خوێن، بەم رێژە بەرزەكەی ریشــــــاڵ رۆڵی بەرچاوی ھەیە 
لە كۆنترۆلكردنی ئاســــــتی شــــــەكری خوێن لە نەخۆشانی شــــــەكرەدا. چەند 

نموونەیەكی دانەوێڵەی تەواو وەكو: شوفان 
یان برنجی خۆڕســــــك 

نان و ھەویركاری كە بە گەنمی تەواو 
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راســــــتە كە بە كوندنی ســــــەوزە گۆڕان بەســــــەر رێژەی ریشــــــاڵیاندا 
دێت، گۆڕانەكە پەیوەســــــتە بە ماوە و پلــــــەی گەرمیی كوندنەوە، بۆ 
نموونــــــە كوندن بۆ ماوەیەكی كورت و بــــــە پلەیەكی گەرمی نزمەوە 
كەمترین گۆڕان بەســــــەر رێژەی ریشاڵی ســــــەوزەدا دەھێنێت. چەندین 
جۆری ریشــــــاڵ لە ســــــەوزەكاندا ھەن كە ھەر جۆرێك بە شــــــێوەیەك 
 Cellulose ندن، بۆ نموونە ســــــیلیلۆزدەكەوێتە ژێر كاریگەری كو
و ھێمیسیلیلۆز Hemicellulose بە كوندنێكی سووك تا رادەیەكی 
كەم ھەرسكردنیان ئاسانتر دەبێت. كوندنی زۆر بە پلەی گەرمی 
بەرزەوە دەبێتە ھۆی تێكشكاندنی ھەندێك جۆری ریشاڵی سەوزە 
و كەمكردنەوەی بەھای خۆراكی لە ھەموو جۆرەكانی سەوزەدا، 
بۆ نموونە ئــــــەو جۆرانەی كە رێژەی بەرزی نیشاســــــتە و ئەو 
جۆرانــــــەی كە رێژەیەكی نزمی نیشاســــــتە لەخۆدەگرن. جگە 
لە ســــــەوزە رەگییەكان Root vegetables، زۆربەی جۆرەكای 
تر رێژەی بەرزی ریشــــــاڵ لەخۆدەگرن لەگەڵ رێژەی نزمی 
نیشاستە، بەمەشــــــەوە رۆڵیان ھەیە لە جێگیركردنی ئاستی 
شــــــەكری خوێندا، بەم بە زیاد كوندن ئەم رۆڵەیان كەم 
دەبێتەوە. كەواتە باشــــــترین رێگا بۆ ســــــوود وەرگرتن لە 
ســــــەوزەكان بە مەبەســــــتی دابینكردنی رێژەی تەواوی 
ریشاڵ و ئاســــــتێكی تەندروستییانەی شەكری خوێن و 
یارمەتیدانی كۆئەندامی ھەرس، بریتییە لە كوندنی 

سەوزە بە پلەیەكی گەرمیی نزم بۆ ماوەیەكی كەم.

ئایا كوندن كاریگەریی دەكاتە سەر 
ریشاڵی سەوزە؟

Cellulose

بە كوندنێكی سووك تا رادەیەكی 
كەم ھەرسكردنیان ئاسانتر دەبێت. كوندنی زۆر بە پلەی گەرمی 
بەرزەوە دەبێتە ھۆی تێكشكاندنی ھەندێك جۆری ریشاڵی سەوزە 

 لــــــە نوێترین لێكۆڵینەوەدا ھاتووە كە بەكارھێنانی زەیتی 
ماســــــی Fish oil بە تازەیی یان بە شێوەی كەپسول ئەگەری 
تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــیی دڵ كەم دەكاتــــــەوە بەتایبەتی لەو 
كەسانەی كە ئەگەری تووشبوونیان لێدەكرێت وەكو نەخۆشانی 
شــــــەكرە، كەسانی قەڵەو و كەم جوولە، جگەرەكێشەكان، ھەروەھا 
ئەو كەسانەی كە بە خێزان نەخۆشی دڵیان ھەیە. خواردنی ماسی 
یەكێكــــــە لە ھەنگاوەكانی پەیڕەوكردنی خۆراكی تەندروســــــتییانە 
بەتایبەتــــــی كــــــە رێژەیەكی بەرز لە ترشــــــە چــــــەوری ئۆمیگا ٣ 
لەخۆدەگرێت، لێرەش دەكرێت كە ترشە چەوری ئۆمیگا ٣ بە شێوەی 
كەپســــــول وەربگیرێت ئەگەرچی ھەرگیز نابێتە جێگرەوە بۆ ماسی، 
چونكە ماســــــی جگە لەم ترشە چەورییە پرۆتین و ماددەی گرنگی 
تر لەخۆدەگرێت. بە ھەرحاڵ، بەكارھێنانی زەیتی ماسی یان خواردنی 
ماســــــی بە شێوەیەكی بەردەوام بەس نییە بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە 
نەخۆشــــــیی دڵ، بەڵكو ھەنگاوی دیكەش پێویستن وەكو كەمكردنەوەی 
شەكر و شیرینی، دووركەوتنەوە لە چەورییە تێرەكان Saturated و چەورییە 
نێوەنــــــدەكان Tans fats، زیــــــاد خواردنی دانەوێڵەی تــــــەواو و ئەلبانی كەم 
چەوری، ئەنجامدانی مەشــــــقی وەرزشی رۆژانە، دووركەوتنەوە لە جگەرە، 
كۆنتڕۆڵكردنی كێشــــــی لەش، كۆنترۆلكردنی نەخۆشیی شەكرە و پەستانی 

بەرزیی خوێن لە تووشبوواندا.

بەھای خۆراكیی زەیتی ماسی
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 قوتابییانی ســــــەرەتایی بە لەشــــــێكی بچووكەوە جانتای 
قورســــــی كتێب و و پەڕاو و پێداویستییەكانی تر ھەڵدەگرن. 
جانتای قــــــورس كاریگەريی نێگەتیڤی بۆ تەندروســــــتيی 
قوتابییــــــان ھەیــــــە كە لەشــــــە بچووكەكەیان لــــــە قۆناغی 
گەشەكردندایە، بۆ نموونە پەستان دەخاتە سەر دیسكی نێوان 
بڕبڕەكانی پشت كە دەبێتە ھۆی پشت ئێشەیەكی درێژخایەن، 
ھەروەھا ئازاری ماسوولكە، ئازاری مل، ئازاری مەچەك، 

ماندووبوون، سەرئێشە، ســــــڕبوون یان تەزین Numbness لە 
قــــــۆڵ و قاچەكاندا لەگەڵ گرفت لە ئەنجامدانی جووڵەی 
جیاواز لە پشــــــت و پەلەكاندا. پێویســــــتە لەسەر مامۆستا و 
دایك و باوكان كە بە وردی تێبینی ئەم مەســــــەلەیە بكەن، 
بۆ نموونە ھەرگیز نابێ مندان قوڕســــــایی پتر لە ١٥٪ی 
كێشــــــی لەشــــــیان ھەڵبگرن، ھەروەھا واباشــــــترە كە كتێبە 
قوڕسەكان بكەونە نزیك پشت. جگە لەمە، لەگەڵ جانتای 

قورسدا ھەڵگرتنی قوڕسایی دیكە دەبێتە ھۆی تێكچوونی ھاوسەنگی سەنتەری 
قورسایی لەش، ئەمەش كاریگەریی نێگەتیڤ دەكاتە سەر ئاراستەی دروستی 
بڕبڕەكانی پشت و ئەو بەستەر و ماسوڵكانەی كە بەرپرسن لە راگرتنی پشت 
بە شێوەی گرژبوون و ئازاری درێژخایەن. واباشە كە جانتا بە ھەر دوو قۆڵەوە 
ھەڵبگیرێت لە جیاتی یەك قۆڵ، قایشەكانی قۆڵ پان و نەرم بن كە بە پێی 
قەبارەی لەشــــــی منداڵ كورت و درێژ بكرێن، منداڵ بتوانێت بە ھەڵگرتنی 

جانتاكەیەوە پشتی بە قیتی رابگرێت نەك بۆ لایەك بیچەمێنێتەوە.   

 گەلێــــــك كەس لەگــــــەڵ تووشــــــبوون بە ھەمەتــــــدا دوچاری 
گرفــــــت لە گوێ دەبنەوە كە ھەندێك جار ماوەیەك درێژە دەكێشــــــێت 
تــــــا چاكدەبێتەوە، ھۆكارەكە دەگەڕێتەوە بۆ كۆبوونەوەی شــــــلە لەناو 
گوێدا لەبەر ئاوســــــانی كەناڵی ئیســــــتاكی Estaucian canal كە 
بۆشــــــایی قوڕگ بە گوێی ناوەڕاست دەبەســــــتێتەوە، ئەم كەناڵە كە 
پەســــــتان رێكدەخات بە مەبەستی لەرینەوەی دروستی پەردەی گوێ 
لەوانەیە كە بەھۆی ئاوســــــان و كۆبوونەوەی شــــــلە دوچاری گیران 
بێت، بەمەشــــــەوە رێگا لــــــە لەرینەوەی پەردەی گــــــوێ دەگیرێت و 
نەخــــــۆش دوچاری ویزە و ئازار لەگوێیــــــەكان دەبێت لەگەڵ تەپبوون 
و كەمبوونەوەی ھەســــــتی بیســــــتن. ھەمان ئەم مەسەلەیە روودەدات 
لەكاتی ئاوسان و گیرانی كەناڵی گوێ. ھەفتەیەك پاش چاكبوونەوە 
لە ھەمەت لەوانەیە كە سەرەتا تەنیا یەك گوێ دوچاری گرفتەكە 
بێت و پاش ھەفتەیەك لەخۆیــــــەوە چاكبێتەوە، ئینجا گوێیەكەی تر 
دوچاری ھەمان گرفت بێت و ئەویش پاش ھەفتەیەكی تر لەخۆیەوە 
چاكبێتــــــەوە، بەم ئەگەر ٢ ھەفتە پــــــاش چاكبوونەوە لە ھەمەت 
گرفتی گوێیەكان بەردەوام بوو، ئەوا پێویســــــت بە ســــــەردانی دكتۆر 
-Antihis دەكات بە مەبەستی بەكارھێنانی دەرمانی دژەھیستامین
tamine یان دژەھەســــــتەوەری و دەرمان بۆ كەمكردنەوەی ئاوسانی 
كەناڵی ئیســــــتاكی. ئەگەر مەسەلەكە ھێشــــــتا درێژە بكێشێت، ئەوا 
پێویست بە ســــــەردانی دكتۆری تایبەت بە لووت و قوڕگ و گوێ 

دەكات كە لەوانەیە دەرمانی بەھێزتر بۆ نەخۆش تەرخان بكات.

گرانبوونی گوێ لەكاتی 
ھەمەتدا

كان
ستە

 دە
نی

بوو
شك

و

وشــــــكبوونی   
دەســــــت  پێســــــتی 
بــــــە   Dry hands
تونــــــدی ناڕحەتمان دەكات 
لەوكاتەی كە بەردەوام كار 
دەكەین.  دەســــــتەكانمان  بە 
درێژخایەنی  وشــــــكبوونی  ھۆكارەكانــــــی 
پێستی دەست بریتین لە: زیاد بەركەوتن بە بای ساردی زستان، زیاد 
شووشتنی دەســــــتەكان، بەكارھێنانی پاككەرەوەی بەھێز و پاككەرەوە 
ئەلكھولیەكان، ھەندێك پیشە كە دەبنە ھۆی زیاد تەڕبوونی دەستەكان 
یــــــان بەردەوام بەركەوتنیان بە ماددەی كیمیایی. ھەتا لەگەڵ بوونی 
وشــــــكبوونی درێژخایەنی دەستەكانیشــــــدا ناكرێت كە دەستبەرداری 
شووشــــــتنی دەستەكان بین، بەم شووشتن بە نەرمی و دووركەوتنەوە 
لە شووشتن بە ئاوی گەرم، چونكە ئاوی گەرم دەبێتە ھۆی لابردنی 
چەوریی پێست و ئەگەری وشكبوونی پێست زیاتر دەكات. دووركەوە 
لە بەكارھێنانی پاككەرەوەی بەھێز و سابوونی دژەبەكتریا و ماددەی 
بۆن لابەر كە ھەموویــــــان دەبنە ھۆی لابردنی ھەموو چەورییەكانی 
سەر پێســــــت، لەوكاتەی كە ئەم ماددە چەورانە پارێزگاری لە بڕی 
پێویستی ئاو لە پێستدا دەكەن، بۆیە بەكارھێنانی سابوونی شێداركەرەوە 
Moisturizing soaps باشــــــترە. بەكارھێنانی ماددەی شێداركەرەوە 
بە شێوەی گیراوە یان كرێم پاش ھەر شووشتنێكی دەستەكان بە ئاو و 
 Petroleum سابوون ھەنگاوێكی گرنگە، بۆ نموونە جێلی پەترۆل
jelly، گلسیرین Glycerin، لانۆلین Lanolin، چەوری كانزایی 
Mineral oil. بەكارھێنانی دەســــــتكێش لەكاتی پێویست، بۆ نموونە 
دەستكێشــــــی لاتێكس Latex یان لاســــــتیكی لەكاتی مامەڵەكردن 

لەگەڵ ھەر ماددەیەكی كیمیاییدا.

جانتای قوتابخـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانە و پشت ئێشە
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 قوتابییانی ســــــەرەتایی بە لەشــــــێكی بچووكەوە جانتای 
قورســــــی كتێب و و پەڕاو و پێداویستییەكانی تر ھەڵدەگرن. 
جانتای قــــــورس كاریگەريی نێگەتیڤی بۆ تەندروســــــتيی 
قوتابییــــــان ھەیــــــە كە لەشــــــە بچووكەكەیان لــــــە قۆناغی 
گەشەكردندایە، بۆ نموونە پەستان دەخاتە سەر دیسكی نێوان 
بڕبڕەكانی پشت كە دەبێتە ھۆی پشت ئێشەیەكی درێژخایەن، 
ھەروەھا ئازاری ماسوولكە، ئازاری مل، ئازاری مەچەك، 

ماندووبوون، سەرئێشە، ســــــڕبوون یان تەزین Numbness لە 
قــــــۆڵ و قاچەكاندا لەگەڵ گرفت لە ئەنجامدانی جووڵەی 
جیاواز لە پشــــــت و پەلەكاندا. پێویســــــتە لەسەر مامۆستا و 
دایك و باوكان كە بە وردی تێبینی ئەم مەســــــەلەیە بكەن، 
بۆ نموونە ھەرگیز نابێ مندان قوڕســــــایی پتر لە ١٥٪ی 
كێشــــــی لەشــــــیان ھەڵبگرن، ھەروەھا واباشــــــترە كە كتێبە 
قوڕسەكان بكەونە نزیك پشت. جگە لەمە، لەگەڵ جانتای 

قورسدا ھەڵگرتنی قوڕسایی دیكە دەبێتە ھۆی تێكچوونی ھاوسەنگی سەنتەری 
قورسایی لەش، ئەمەش كاریگەریی نێگەتیڤ دەكاتە سەر ئاراستەی دروستی 
بڕبڕەكانی پشت و ئەو بەستەر و ماسوڵكانەی كە بەرپرسن لە راگرتنی پشت 
بە شێوەی گرژبوون و ئازاری درێژخایەن. واباشە كە جانتا بە ھەر دوو قۆڵەوە 
ھەڵبگیرێت لە جیاتی یەك قۆڵ، قایشەكانی قۆڵ پان و نەرم بن كە بە پێی 
قەبارەی لەشــــــی منداڵ كورت و درێژ بكرێن، منداڵ بتوانێت بە ھەڵگرتنی 

جانتاكەیەوە پشتی بە قیتی رابگرێت نەك بۆ لایەك بیچەمێنێتەوە.   

جانتای قوتابخـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانە و پشت ئێشە

 چەورەگلاندەكانی پێســــــت ماددەیەكی چەور بە ناوی سیبەم 
Sebum دەردەدەنە ســــــەر پێســــــت كە پێســــــت و قژ شێدار دەكات 
و رێگا لە ئاو دەگرێت. بەبێ ئەم ماددە چەورە، پێســــــت وشــــــك 
دەبێت و بەردەوام تفر فڕێدەدات، پاشان خانە زیندووەكانی ژێرەوەی 
رووبەڕووی كاریگەرییە دەرەكییە نێگەتیڤەكان دەبنەوە. دواخستنی 
شووشــــــتنی قژ دەبێتە ھۆی كۆبوونەوەی چەوری لەسەر پێستی 
ســــــەر و قژدا، ئەمەش بە گشــــــتی پەســــــەند ناكرێت و چەندین 
گرفتــــــی پێســــــتی لێدەكەوێتەوە بەتایبەتی زیپكــــــە و ھەوكردن و 
خورشــــــت. وەرگرتنی گەرماو و شووشــــــتنی قژ بە ســــــابوون یان 
شامپۆ چەورییە سروشتییەكەی پێستی سەر لادەبات، ئینجا پاش 
ماوەیەك چەورەگلاندەكان پێست و قژ چەور دەكەنەوە، ئەگەر زوو 
زوو شامپۆ بەكاربھێنرێت ئەوا پێویست بە بەكارھێنانی ماددەیەكی 
Moisturizer شــــــێداركەرەوە دەكات.گەلێك سەرچاوە ئاماژە بەوە 
دەكەن كە شــــــووتنی پێستی سەر و قژ بە شامپۆ تا رادەیەك بۆتە 
ئارەزووی كەســــــی، ھەتا لە نێو پسپۆرانی پێستیشدا مشتومڕی 
زۆر ھەیە سەبارەت بە ســــــوودەكانی شامپۆ و جارەكانی شووشتن 
بە شامپۆ، ھەندێكیان پێیان باش نییە كە زوو زوو سەر بە شامپۆ 
بشــــــۆرێت، ھەندێكی تر دەڵێن كە شووشتن بە شامپۆ پێویستە بۆ 
رێگرتن لە كۆبوونەوەی چەوریی پێســــــت و داخستنی كونەكانی 

پێست و رەگی قژ و پەیدابوونی زیپكە.

سوود و زیانەكانی شامپۆ


