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سوودەكانی سركە سوودەكانی سركە سوودەكانی سركە 

٦٦٢٠١٣/١١/١٨ ژمارە (٩٥٣) 

فراوانی باس لە بەكارھێنانی ســــــركەی جیاواز دەكرێ   ئەگەرچــــــی لێرە و لەوێ بە 
لە راستیدا چەند ســــــوودێكی كەمیی تەندروستی ھەیە گوایە وەكو دەرمان وایە، بەم 
ئاشنا نین. سركە یان خەل Vinegar گەلێك ماددەی تێدایە كە ھێشتا گەلێك كەس پێیەوە 

كە رۆڵیان ھەیە بۆ لەناوبردنی چەندین بەكتریا و كەڕوو، بۆیە رۆژانە جارێك تەڕكردنی پێییەكان 
بە ســــــركە سوودی ھەیە بۆ چاكبوونەوە لە ھەوكردنی كەلێنی پەنجەكانی پێ بە كەڕووی كاندیدا 
یان مۆنیلیا Monillia. كەمیی پۆتاسیۆم گەلێك جار ھۆكارە بۆ ئازاری ماسوڵكەكان بە گشتی، 
بۆیە ســــــركە بە رێژە بەرزەكەی پۆتاسیۆم ئەگەری ئازاری ماسوڵكەكان كەم دەكاتەوە، بەم نابێ 
ئەوەش لە یاد بكەین كە ئەو كەسانەی دوچاری ھەوكردنی گەدە یان كولبوونی گەدە یان دوازدەگرێ 
بوونەتەوە دەبێ خۆیان لە بەكارھێنانی ســــــركە بپارێزن ئەگینا نیشــــــانەكانیان سەختتر دەبن چونكە 
پلەی ترشێتی PH سركە لە دەوروبەری ٥ دایە. سوودە تەندروستیییەكانی تری سركە بریتین لە: 
یارمەتیدانی ھەڵمژینی كالسیۆم لە كۆئەندامی ھەرسدا، ھاندانی كاریگەری ھۆرمۆنی ئینسولین 
بەتایبەتی لە نەخۆشانی شــــــەكرەی جۆری دووەمدا، وەكو جێگرەوەی چەورییەكان بۆ زیادكردنی 
چێژی خــــــۆراك رۆڵی ھەیە بۆ كەمكردنەوەی وزەی خۆراكیی و كۆنترۆلكردنی كێشــــــی لەش، 
كەمكردنەوە و سووككردنی نیشــــــانەكانی خۆربردن Sunburn، كەمكردنەوەی ئازار و نیشانەكانی 
پێوەدانی مێروو، كەمكردنەوەی ئازاری گوێ لەبەر ھەر نەخۆشــــــییەك، گەلێك جاریش ســــــركە بە 
رێژەیەكی دیاریكراو لەگەڵ ئاودا تێكەڵ دەكرێت بۆ پاككردنەوەی سەوزە و میوە لە میكرۆب. 

بەگشــــــتی قوتووبەندكردنی خۆراك Canning لــــــە بەھاكەی كەم 
دەكاتــــــەوە، چونكە بە چەندین كــــــرداری كیمیایی و فیزیاییدا تێپەڕ 
دەكرێت، ئەمە ســــــەرەڕای زیادكردنی چەندین ماددەی كیمیایی دژە 
میكرۆب و ماددەی تر بۆ ھێشــــــتنەوەی تام و رەنگ و مەبەســــــتی 
تر كە لە پیشەســــــازی خۆراكدا ئەنجام دەدرێــــــت. زۆربەی خۆراكە 
قوتووبەندەكان Canned foods ماددەی كیمیاییان تێدەكرێت، لەمێژە 
ئەم ماددە زیــــــادە خۆراكییانە Food additives لە پیشەســــــازیی 
خۆراكدا بەكاردەھێنرێن، گەلێكیان زیان بە تەندروســــــتی دەگەیەنن، 
بۆیە بەكارھێنانی ھەندێكیان لە پیشەسازی خۆراكدا قەدەغە كراوە. 
قوتووی پلاســــــتیك ماددەی بیســــــفینۆل لەخۆدەگرێت، ھەروەھا ئەو 
چینەی كە ناوپۆشی قوتووە كانزاییەكانی پێ داپۆشراوە لە پلاستیك 
 A Bisphenolدروســــــتكراوە كە بیسفینۆل لەخۆدەگرێت. بیسفینۆل
یان BPA كە لە ھەندێك پلاســــــتیك و ناوپۆشی قوتووەكانی خۆراكدا 
بەكاردێت چەندین كێشــــــەی تەندروســــــتی پەیدا دەكات. بیسفینۆل 
ھاوســــــەنگی ھۆرمۆنەكانی لەش تێكدەدات بەمەشــــــەوە كاریگەری 
دەكاتە سەر تەندروستی زاوزێ، لەوانەشە كە ببێتە ئەگەری تووشبوون 
بە ھەندێك جۆری شێرپەنجە. بەرزترین ئاستی سەلامەتی بیسفینۆل 
لە رۆژێكدا بریتییە لە ٥٠ مایكرۆگرام بۆ ھەر كیلۆگرامێك كێشی 
لەش، بەم وا باشــــــترە كە بڕی رۆژانەی بیســــــفینۆل ھەرگیز زێتر 
نەبێت لە ٠,٠٠٢٤ مایكرۆگرام بۆ ھەر كیلۆگرامێك كێشــــــی لەش. 
بەگشــــــتی زیاد بەكارھێنانی خــــــۆراك و خواردنەوە قوتووبەندەكان لە 
لایەنی تەندروستییەوە پەسەند ناكرێت و یەكێكە لە نەرێتە خراپەكانی 

پەیوەست بە خۆراك. 

دیوەكەی تری خۆراكی 
قووتووبەند
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ســــــەرچاوەیەكی   Chicken breast مریشــــــك  ســــــینگی   
كــــــەم چەوریی زۆر باشــــــە بۆ پرۆتیــــــن و ڤیتامینەكانی B و 
كانزایەكان. ١٠٠ گرام سینگی مریشكی سووركراوە لە زەیتدا 
Fried نزیكەی ١٨٨ كالۆری وزە لەخۆدەگرێت، كەچی ١٠٠ 
گرام سینگی مریشــــــكی برژاو ١٦٥ كالۆری و ١٠٠سینگی 
مریشــــــكی كوو ١٤٨ كالۆری وزە لەخۆدەگرێت. ســــــینگی 
مریشك بە ھەر شێوەیەك ئامادەكرابێت، رێژەیەكی باشی پرۆتین 
لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە ھەر ١٠٠ گرام سینگی مریشك ٣٤ 
گرام پرۆتین دابین دەكات. كەواتە دەكرێ تەنیا بە ســــــینگی 
مریشك پێویســــــتی رۆژانەی پرۆتین دابین بكرێت لەو كاتەی 
كە زۆربەی پێگەیشــــــتووان رۆژانە ٥٠- ١٧٥ گرام پرۆتینیان 

پێویستە. سینگی مریشــــــك كە لەناو زەیتدا سووردەكرێتەوە 
رێژەی چەورییەكەی زیاتر دەبێت بەتایبەتی چەورییە تێرەكان 
و كۆلیستیرۆل كە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ زیاد 
 B دەكەن. سینگی مریشك دەوڵەمەندە بە كۆمەڵەی ڤیتامین
بەتایبەتی ڤیتامین B3 كە ناسراوە بە نیاسن Niacin و رۆڵی 
گرنگی ھەیە لە میتابۆلیزمــــــی كاربۆھیدراتەكان، لەگەڵ 
ڤیتامینەكانــــــی A، E، D، K بە رێژەی كەمتر. ســــــینگی 
مریشــــــك رێژەی بەرچاو لە كانزایــــــەكان لەخۆدەگرێت، بۆ 
نموونە فۆسفۆر، كالیسیۆم، ئاسن، مەگنیسیۆم، پۆتاسیۆم، 
زینــــــك، كۆپەر، مەنگەنیز، ســــــیلینیۆم، كە ھەموویان رۆڵی 

گرنگیان لە لەشدا ھەیە.

سینگی مریشك سەرچاوەیەكی پرۆتینی بێ چەوری

  لــــــە بوكراوەیەكــــــی پەیمانــــــگای 
ھێینــــــزی Heinz تایبەت بە زانســــــتە 
خۆراكییەكان ســــــاڵی ١٩٩٨ دا ھاتووە 
كە ماددەی لایكۆپێن Lycopene بە 
رێژەیەكــــــی بەرز لــــــە تەماتەی تازە و 
-Ketch دۆشاوی تەماتە و كیتچەب
up و بەرھەمەكانــــــی تــــــری تەماتەدا 
ھەیە. لایكۆپێن كە یەكێكە لە گروپی 
كە   Carotenoids كارۆتینۆیــــــدەكان 
بــــــە توندی  دژەئۆكســــــانی بەھێزن و 
سەربەســــــتەكان  كۆلكە  بەرەنــــــگاری 
Free radicals لــــــە لەشــــــدا دەبنەوە، 
ئەم كۆلكە سەربەســــــتانە كە بریتین لە 
لە  ناتەواو  ئۆكســــــجینی  مۆلیكیولی 
ئەنجامی كرداری ئۆكساندا پەیدا دەبن 
و كاریگەریی نێگەتیڤ دەكەنە ســــــەر 
گەشــــــە و چالاكی خانەكان، ھەروەھا 
ھۆكارن بۆ تووشــــــبوون بە نەخۆشيی 
دڵ و شــــــێرپەنجە و زوو پیربوون. جگە 
لە مــــــاددە دژەئۆكســــــانەكان، تەماتە 
دەوڵەمەنــــــدە بە ڤیتامیــــــن C، لەگەڵ 
رێژەی جیاواز لە ڤیتامین A، ڤیتامین 
B، پۆتاسیۆم، ئاسن، فۆسفۆر، ھەروەھا 
ریشــــــاڵ و بڕێكی كەمــــــی وزە. نابێ 
ئەمەش لە بیر بكرێت كە ھێشتا گەلێك 
بە خواردنی كیتچەب دوچاری  كەس 
ھەســــــتەوەری دەبن، جا ھەســــــتەوەری 
بەرامبــــــەر بە پێكھاتەكانی تەماتە یان 
ماددەكانــــــی تر كە لە دروســــــتكردنی 
كیتچەبدا بەشدارن. 

سوودی كیتچەب 

ھەســــــتەوەری دەبن، جا ھەســــــتەوەری 
بەرامبــــــەر بە پێكھاتەكانی تەماتە یان 
ماددەكانــــــی تر كە لە دروســــــتكردنی 
كیتچەبدا بەشدارن. 

 رەزیانە Fennel بــــــە پێكھاتە گرنگەكانییەوە لە چەندین 
ڤیتامین و كانزا وەكو: ڤیتامین C، ڤیتامین A، ڤیتامین 
E، ڤیتامین B1، B2، B3، كانزای مەنگەنیز، پۆتاسیۆم، 
مەگنسیۆم، زینك، كالســــــیۆم، كۆپەر، سیلینیۆم، ئاسن، 
رۆڵــــــی ھەیە بۆ بەھێزكردنی سســــــتمی بەرگری لەش و 
داەبەزاندنی ئاســــــتی كۆلیتسیرۆل لە خوێن و خۆپاراستن 
لە تووشــــــبوون بە شــــــێرپەنجەی ریخۆڵە، ھەروەھا ١٠٠ 
گرام رەزیانــــــە نزیكەی ٤٠ گرام ریشــــــاڵ لەخۆدەگرێت 
كــــــە رۆڵێكی بەرچاوی ھەیە بــــــۆ رێگرتن لە زیادبوونی 
كێشــــــی لەش و دابەزاندنی كۆلیســــــتیرۆل و خۆپاراستن 
لە قەبزی، ھەروەھا خۆپاراســــــتن لە كۆبوونەوەی گاز لە 
گەدە و ریخۆڵەدا. سوودە تەندروستییەكانی تری رەزیانە 

بریتین لە: راماڵینی مــــــاددەی زیانبەخش لە ریخۆڵەدا، 
دابەزاندنــــــی پەســــــتانی بەرزيی خوێــــــن، كەمكردنەوەی 
ئەگەری تووشبوون بە نۆرەی دڵ. خواردنی كەوچكێكی 
كوپ لە رەزیانە لەپــــــاش ژەمەكانی خۆراكدا ھاندەرە بۆ 
كرداری ھەرســــــكردنی خۆراك و بۆنی ھەناسەش خۆش 
دەكات. ھەروەھــــــا دەمــــــارەكان خاودەكاتــــــەوە و توانیــــــی 
تەركیزكردن باشتر دەكات. رەزیانە ماددەی دژەئۆكسانیش 
لەخۆدەگرێت كە بایەخی تەندروســــــتیی زۆریان ھەیە، بۆ 
-Querce و كوێرســــــێتین kaempferol نموونــــــە كامفیرۆل
tin كە رۆڵیانە ھەیە لە خۆپاراســــــتن دژی شــــــێرپەنجە و 
ھەوكردنەكان و كاریگەرییەكانی تەمەن لەســــــەر ھەموو 

بەشەكانی لەشدا.  
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  وێــــــب Web یــــــان ئینتەرنێت Internet بۆتە بەشــــــێكی 
گرنگ و نەپچڕاو لە ژیانی رۆژانەماندا. ئەم تەكنەلۆژیا 
پێشــــــكەوتووە كە بە ئاســــــانی دەگاتە ھەموو كەسێك بە 
بێ جیاوازی، ســــــوودی یەكجار گەورەمان پێدەگەیەنێت. 
ئینتەرنێــــــت بە ھەموو باشــــــی و خراپییەكانییەوە ھاوڕێی 
ھەمیشــــــەیی ژوورەكانمانە و دەوڵەمەنترین ســــــەرچاوەی 
ئەلیكترۆنییەكانەوە  لە رۆژنامــــــە  زانییارییەكــــــە  ھەموو 
بگرە تا دەگاتە ســــــایتە زانســــــتییەكان و كەناڵە رادیۆیی 
و تەلەڤزیۆنییە ئاســــــمانییەكان و چات Chat. ئایا دەزانی 
-Web Ad كە لەوانەیە دوچاری راھاتن لەسەر ئینتەرنێت
diction بووبیت بێ ئــــــەوەی كە دركی پێبكەیت! بە پێی 
ژمارەی كاتژمێرەكانی دانیشــــــتن بەرانبەر بە ئینتەرنێت، 
زیاد بەسەربردنی كات لەگەڵ ئینتەرنێتدا بەرنامەی كاتی 
رۆژانەت تێكدەدات، بۆ نموونە كاتی خواردن و نووســــــتن 
و خوێندن و كارە رۆتینیییەكانی رۆژ ھەموویان دەشــــــێوێن 
لەگەڵ گوێنەدان بە گەلێك ئەرك و پەیوەندی كۆمەیەتی 
و بەرپرســــــیاریەتی كە گەلێكیــــــان قابیلی دواكەوتن نین، 
ھەروەھا زیاد جگەرەكێشان و خواردنەوەی ئەلكھول و زیاد 
خواردنەوەی شــــــلەمەنییە وزەبەخشەكانی وەكو رێد بوڵ و 
تایگەر كە زیاتر گرفتەكە ئاڵۆز دەكات. زیاد دانیشــــــتن 
لە بەرامبەر ئینتەرنێتدا دەبێتە ھۆی سەرئێشە، چاوئێشە، 
ئازاری پشــــــت و مل و قۆڵ و باســــــكەكان، ھەروەھا ئەو 
قوتابییانەی كە خۆیــــــان و ئەركەكانیان لەبیردەكەن لەبەر 
ســــــەرقاڵبوونیان بە وێبســــــایتەكانی فەیس بووك و چات، 
زۆر جار لە قوتابخانە دوادەكەون یان خوێندن بە یەكجاری 

لەدەست دەدەن.
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كاریگەرییەكانی كەميی 
مەگنیسیۆم لە لەشدا

 مەگنیسیۆم Magnesium و ژمارەیەك توخمی كیمیایی 
لە لەشــــــدا توانای خۆڕێكخستن و پاراستنی ھاوسەنگی 
نێوانیان ھەیە. ئەگەر خانە دوچاری كەمیی مەگنسیۆم 
بێت، ئەوا لەش مەگنسیۆم لە كۆگاكانی لە ئێسك و جگەردا 
بۆ دابین دەكات، ئەگەر ھێشــــــتا رێژەكەی لە خانەدا كەم 
بكات كە لەش توانای دابینكردنی نەبێت ئەوا نیشانەكانی 
كەمیی مەگنیســــــیۆم لە لەشــــــدا دەردەكەون. بەگشتی 
كەمبوونی مەگنیســــــیۆم لەگەڵ كەمبوونی پۆتاسیۆم و 
فۆسفۆر، ھەندێك جاریش لەگەڵ كەمبوونی كالیسیۆمدا 
سەرھەڵدەدات. نیشــــــانەكانی كەمبوونی مەگنیسیۆم لە 
لەشدا بریتین لە: گرژبوونی خۆنەویستی ماسوولكەكان، 
ویزە لە گوێیەكاندا، دەست لەرزین، تێكچوونی ھاوسەنگیی 
لەش، دڵتونــــــدی، كەمبوونەوەی توانــــــای تەركیزكردن، 
ناڕحەتی دەروونی، سســــــتیی لە قسەكردندا، ھەستكردن 
بە ماندووبوون، زیادبوونــــــی لێدانەكانی دڵ، تێكچوونی 
ریتمی لێدانەكانی دڵ، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، 
ئازاری گەدە، ســــــكچوون یــــــان قەبــــــزی. ھۆكارەكانی 
كەمبوونی مەگنیســــــیۆم لە لەشدا: ریجیمی 
ھەڵە بەتایبەتــــــی پابەندبوون بە یەك جۆری 
خۆراكــــــەوە، زیــــــاد خواردنی چــــــەوری و 
شیرینی، زیاد كوندن یان برژاندنی خۆراك، 
جگەرەكێشــــــان، زیاد خواردنەوەی ئەلكھول، 
ســــــكچوونی درێژخایەن، نەخۆشیی شەكرە، 
سترێس،  دووگیانی،  نەخۆشــــــیی گورچیلە، 
زیانی لابــــــەلای بەكارھێنانی ھەندێك دەرمانی 

دژەژی Antibiotics یان دژەبەكتریا. 
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ی لێدەكەوێتەوە، بۆ نموونە 
 نەخۆشــــــیی شەكرە ئەگەر بە باشــــــی كۆنترۆل نەكرێت چەندین ئاڵۆزیی مەترســــــیدار

ربوون، پەل بڕینەوە، وەستانی 
بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن، نەخۆشــــــیی خوێنبەرەكانی دڵ، ئاوی ســــــپی، كوێ

ی كۆنترۆلنەكراو دەبێتە ھۆی تێكدانی خوێنبەرە بچووكەكانی گورچیلە، واتە 
گورچیلەكان Renal failure. شەكرە

مەشەوە بەرە بەرە ژمارەیەكی 
خوێنبەرەكانی یەكە بچووكەكانی گورچیلە كە فرمانی سەرەكی گورچیلە دەبینن، بە

ن كە بریتییە لە فلتەركردنی 
دەوەستن و فرمانیان لەدەست دەدە

ن لەكاردەكەون، پاشان گورچیلەكان بە تەواوی 
زۆریا

خوێن. نیشــــــانەكانی ســــــەرەتای روودانی ئاڵۆزی لە گورچیەكاندا بریتین لە: گرفت لە بەتاڵكردنەوەی میزڵدان، 

ی میزەڕۆدا. حاڵەتەكە بە پشــــــكنینێكی 
بوونــــــی خوێن لەگەڵ میزدا، روودانی ھەوكردن لە رێڕەوەكانی كۆئەندام

گشــــــتی میز لە تاقیگەدا دەستنیشــــــان دەكرێت، لەوكاتەی كە گورچیلەكان توانای راگرتنی پرۆتین و شەكریان 

رە بەرە بڕەكەیان زیاتر دەبێت. لە پشكنینی خوێنیشدا، 
كر و پرۆتین لە میزدا بەدی دەكرێن و بە

نامێنێت، بۆیە شە

رێژەی ماددەی یوریا Urea و كریاتینین Creatinine بەرز دەبێتەوە كە مانای تێكچوونی گورچیلە دەبەخشــــــن. 

بەكارھێنانی دەرمان ھیچ ســــــوودێكی نییە بۆ چارەسەركردنی وەســــــتانی گورچیلە، تاكە رێگای چارەسەركردن 

بریتییە لە بەكارھێنانی دەزگای گورچیلەی دەستكرد یان گواستنەوەی گورچیلە.

شەكرە ھۆكارە بۆ وەستانی گورچیلە
نەخۆشیی 

ئەكزیما

 ھەوای ناو ئۆتۆمبیلەكەت پاكە؟
ئایا

مبیلدا بەسەر دەبەن. كوالیتی ھەوای ناو ئۆتۆمبیل 
لە سەردەمی ئێستاماندا، زۆربەی خەڵك كاتێكی زۆر لەناو ئۆتۆ

ر نییە و لەوانەیە كە ھەندێك جار خراپتریش بێت. ناوپۆش و رایەخی 
ھەرگیز لە ھەوای دەرەوەی ئۆتۆمبیل باشــــــت

كراوە كە ســــــووتان دوادەخات لەگەڵ ماددەیەكی تر بۆ پاراســــــتنی 
ناو ئۆتۆمبیل بە ماددەیەك مامەڵەیان لەگەڵدا 

نەرمیی بەشــــــە پلاســــــتیكییەكان. لەكاتی بەركەوتنی ئۆتۆمبیل بە تیشكی سەرووی وەنەوشەیی خۆر، ئەم ماددە 

-Bro برۆمایدەكان ،Ethers ۆمبیل كە بریتین لە ھەندێك جۆری ئیسەرەكان
یاییانە جیادەبنەوە بۆ ھەوای ناو ئۆت

كیم

سەرسووڕان، بۆیە لێخوڕینی ئۆتۆمبیل 
mides، فتالێتەكان Phthalates كە دەبنە ھۆی ھێڵنج، رشانەوە، سەرئێشە، 

بە بوونی ئەم نیشــــــانانەوە ھەرگیز شتێكی باش نییە. لیككردنی تانكی سووتەمەنی و ھەڵمژینی ھەڵمی بەنزین 

شە، سەرسووڕان. ھەڵمژینی 
ی دەكاتە ســــــەر تەندروستی بە شــــــێوەی ھێڵنج، رشانەوە، سەرئێ

یان گازوایل كاریگەر

ەنزین یان گاز بۆ ماوەیەكی زۆر دەبێتە ھۆی شــــــێوان، ھەندێك جاریش لەھۆشــــــچوون، ئەمە لە مندان 
ھەڵمی ب

ت و لەوانەیە كە ببێتە ھۆی مردن. گەیشــــــتنی دووكەڵی گزۆز بە ھەوای ناو ئۆتۆمبیل 
زووتر یان خێراتر روودەدا

مەترســــــیدارە بۆ تەندروستی، چونكە یەكەم ئۆكسیدی كاربۆنی تێدایە كە ھەڵمژینی دەبێتە ھۆی سەرئێشە، 
زۆر 

ووڕان، بۆرژان، لە كۆتاییشدا ئەگەری مردن دێتە پێشەوە.
سەرس

 ئەكزیما Eczema جۆرێكی ھەســــــتەوەریی پێستە كە مەیلێكی زگماكی ھەیە، پێست وشك و سووردەبێتەوە لەگەڵ 

راوە نییە، ھەر لە تەمەنێكی بچووكەوە سەرھەڵدەدات، دەردانی شلە و تەڕبوونی 
خورشت. ئەكزیما نەخۆشییەكی گواز

شوێنەكە مانای بوونی ھەوكردنی بەكتریایی دەگەیەنێت. ھۆكاری ئەكزیما جینێكە بە ناوی فیلاگرین Filaggrin كە 

گۆڕانی بەسەردا دێت، ئەم جینە گرنگە بۆ بەھێزكردنی بەرگریی پێست، ھەر خانەیەكی پێست لە كەسێكی ئاساییدا 

 ئەكزیما خانەكان تەنیا یەك دانە لەم جینە لەخۆدەگرن، بۆیە 
٢ دانە لەم جینە لەخۆدەگرێت، لە كەسانی تووشبوو بە

بەرگری پێســــــت لاواز دەبێت و دوچاری گۆڕانەكانی پەیوەســــــت بە ئەكزیما دەبێت. وروژێنەرەكانی ئەكزیما بریتین 

لە: بەركەوتنی پێســــــت بە ماددەی كیمیایی، گەرمی كە توندی خورشــــــت زیاتر دەكات، ھەندێك جۆری خۆراك. بۆ 

رۆلكردن و ســــــووككردنەوەی نیشانەكانی ئەكزیما، پێویستە كە پەیڕەوی ئەم ھەنگاوانە بكرێت: دووركەوتنەوە لە 
كۆنت

دووركەوتنەوە لە بەكارھێنانی ســــــابوونی بەھێز، بەكارھێنانی 
گەرماوی گەرم و زۆر مانەوەی لە شــــــوێنی گەرمدا، 

 لە زستاندا زۆر گەرم نەبێت، 
و یان مەلەكردن، با ناو جێگا

ئاوێتەی شێداركەرەوە Moisturiser پاش وەرگرتنی گەرما

دووركەوتنەوە لەو خۆراكانەی كە ئەگەری وروژاندنی ئەكزیمایان لێدەكرێت.
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