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رێگای دروست بۆ تواندنەوەی ماسيی بەستوو

 بەرزبوونەوەی درێژخایەنی ئاســــــتی شــــــەكری خوێن Hyperglycemia دەبێتە ھۆی گرفتی تەندروســــــتی گەورە لە ھەموو 
ئەندامەكانی لەشــــــدا. دەكرێ بە خۆراك تا رادەیەكی باش ئاســــــتی شــــــەكری خوێن بخرێتە ژێر كۆنترۆلەوە یان بەلای كەم 
رێــــــگا لە بەرزبوونەوەی بگیرێت. ھەر خۆراكێك خاوەن رێژەیەكی(گلایســــــیمی) تایبەتە Glycemic index واتە تا چەند و 
بە چ خێراییەك دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەی ئاســــــتی شــــــەكری خوێن، ئەم رێژەیەی بۆ خۆراكــــــی جیاواز لە نێوان ٠- ١٠٠ 
دایە. ئەو خۆراكانەی كە رێژەی گلایســــــمییان نزمە رۆڵیان ھەیە بۆ رێگرتن لە بەرزبوونەوەی خێرای ئاستی شەكری خوێن 
و ھێشــــــتنەوەی لە ئاستێكی ئاســــــاییدا. خواردنی كەمێك باوی 
زۆر گرنگە بەتایبەتی لەكاتی ھەســــــتكردن بە برسیبوون لە نێوان 
ژەمە ســــــەرەكییەكاندا، ســــــەرەڕای كۆنترۆلكردنی شەكری 
خوێن سوودی تەندروستی دیكەشی ھەیە. پەتاتەی 
شــــــیرین بە ماددەی دژەئۆكسان دەوڵەمەندە لەگەڵ 
ریشــــــاڵ كە رۆڵیان ھەیە لە جێگیركردنی ئاســــــتی 
شــــــەكری خوێندا. ھەرگیز پێــــــت نامۆ نەبێت كە 
ھەندێك خۆراكی شیرین ئاستی شەكری خوێن 
دادەبەزێنن، ســــــێو و ھەموو جۆرەكانی توو 
Berries دوو نموونەی زیندوون، ھەروەھا 
دارچین Cinnamon و سركە دوو نموونەی 
ترن كە ئاستی شــــــەكری خوێن كۆنترۆل 

دەكەن.

بە خۆراك ئاستی شەكری خوێن دابەزێنە
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دایە. ئەو خۆراكانەی كە رێژەی گلایســــــمییان نزمە رۆڵیان ھەیە بۆ رێگرتن لە بەرزبوونەوەی خێرای ئاستی شەكری خوێن 
و ھێشــــــتنەوەی لە ئاستێكی ئاســــــاییدا. خواردنی كەمێك باوی 
زۆر گرنگە بەتایبەتی لەكاتی ھەســــــتكردن بە برسیبوون لە نێوان 
ژەمە ســــــەرەكییەكاندا، ســــــەرەڕای كۆنترۆلكردنی شەكری 
خوێن سوودی تەندروستی دیكەشی ھەیە. پەتاتەی 
شــــــیرین بە ماددەی دژەئۆكسان دەوڵەمەندە لەگەڵ 
ریشــــــاڵ كە رۆڵیان ھەیە لە جێگیركردنی ئاســــــتی 
شــــــەكری خوێندا. ھەرگیز پێــــــت نامۆ نەبێت كە 
ھەندێك خۆراكی شیرین ئاستی شەكری خوێن 
دادەبەزێنن، ســــــێو و ھەموو جۆرەكانی توو 

s
دارچین 

ترن كە ئاستی شــــــەكری خوێن كۆنترۆل 
دەكەن.

ماسی ســــــەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ پرۆتینێكی كوالیتی 
بــــــەرز و ئۆمیگا ٣ كــــــە رۆڵی ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە 
تووشــــــبوون بە نۆرەی دڵ، جەڵتەی مێشــــــك، شێرپەنجە، 
ھەوكردنی رۆماتیزمی جومگەكان. بەگشتی فریزكردنی 
ماســــــی لە بەھای خۆراكییەكەی كەم ناكاتەوە بەتایبەتی 
پرۆتین و ترشــــــە چەوری ئۆمیگا ٣. رێگای دروست بۆ 
تاواندنەوەی ماسيی بەستوو Frozen fish بریتییە لە دانەبەر 

ئاوی سارد یان دانان لەناو دەفرێكی پڕ لە ئاوی سارد تا 
ئەو كاتەی نەرم دەبێتەوە ئینجا راســــــتەوخۆ ئامادەبكرێت، 
دەكرێ لە فریزەر دەربھێنرێت و راســــــتەوخۆ لەناو دەفرێكدا 
لە بەشی خوارەوەی سەلاجە دابنرێت تا دەتوێتەوە. ھەرگیز 
باش نییە كە ماســــــيی بەســــــتوو بە ئــــــاوی گەرم، فڕنی 
مایكرۆوێــــــڤ یان بە دانانی لە پلــــــەی گەرمیی ژووردا 

بتوێنرێتەوە.
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 مــــــاش Mung beans رێژەیەكی بەرزی پرۆتیــــــن لەخۆدەگرێت، لەگەڵ 
رێژەیەكی كەمی ســــــۆدیۆم و بڕێكی مامناوەندی وزە، ھەروەھا ھیچ چەوریشــــــی 

تێدا نییە و ســــــەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشاڵی تواوە و چەندین كانزا و ڤیتامینی گرنگ، 
بۆ نموونە ڤیتامین C، B1، A. ســــــوودە تەندروستییەكانی ماش ئەمانەن: دابەزاندنی ئاستی 

كۆلیســــــتیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا، خۆپاراســــــتن لە تووشبوون بە شێرپەنجەی 
مەمــــــك لە ئافرەتدا بەوەی كە ماش ماددەیــــــەك لەخۆدەگرێت كە دژی ئەو 

ئەنزیمــــــە كاردەكات كە رۆڵــــــی ھەیە لە دابەشــــــبوونی ھەندێك جۆری 
 Isoflavones خانەی شــــــێرپەنجەیی. ماش ماددە ئایزۆفلاڤۆنەكان
لەخۆدەگرێت كە ســــــەرچاوەن بۆ ئیسترۆجینی رووەكی و گرنگن 
بۆ رێكخستنی ھاوسەنگی ھۆرمۆنەكان لە ئافرەتدا بەتایبەتی 
 ،Menopause لە تەمەنی پاش وەستانی یەكجارەكی عادەدا
-Osteopo پاراستنی ئێسكەكان لە پووكانەوە و تەنكبوون
rosis، رێكخســــــتنی ئاستی شەكری خوێن بەتایبەتی 
لە تووشبووان بە نەخۆشی شەكرەی جۆری دووەم. 

بەھای خۆراكیی ماش

 Tahini تەحیــــــن یان تەحینــــــی  
بەھایەكــــــی خۆراكی بەرزی ھەیە 
بــــــەوەی كــــــە مــــــاددەی گرنگ 
لەخۆدەگرێت وەكو پرۆتین، ماددەی 
دژەئۆكســــــان، ئۆمیگا٣، ئاســــــن، 
كۆپەر، مەگنســــــیۆم، فۆســــــفۆر، 
مەنگەنیز، ڤیتامین B1. تەحین بە 
گوشینی كونجی دروست دەكرێت، 
زۆر جار بە دۆشــــــاوی یان كەرەی 
كونجــــــی ناودەبرێت. ئەو تەحینەی 
كە لە كونجی تەواوی بە توێكڵەوە 
دروســــــت دەكرێت باشترە لەوەی كە 
لە كونجی سپیكراو دروست دەكرێت 
بەوەی كە رێژەیەكی بەرزتر لە ماددە 
خۆراكییە گرنگەكان لەخۆدەگرێت، 
بەم لە رووی چێژەوە كەمێك تاڵە، 
بەگشتی بەم جۆرە تەحینە دەووترێت 
 .Sesame butter كەرەی كونجی
لە لایەكی ترەوە، تەحینی كونجی 
بــــــەراورد لەگەڵ تەحینی  خاو بە 
كونجی برژاو Roasted بەھایەكی 
خۆراكیــــــی بەرزتری ھەیە. گەلێك 
جار لە ھەندێك كارگەدا زەیتی زیاد 
لەگەڵ تەحینــــــدا تێكەڵ دەكرێت، 
بێگومان واباشــــــتر و سروشتیترە كە 
ئەمەش  تێنەكرێت.  زەیتــــــی  ھیچ 
لەبیــــــر نەكەین كە ھەرچەند تەحین 
ئۆرگانیــــــك Organic بێت واتە لە 
كونجی ئۆرگانیك دروســــــتكرابێت 
ھێندە بەھــــــا خۆراكییەكەی بەرزتر 

دەبێت.

كام جۆری تەحین 
تەندروستییانەیە؟ ئەمــــــە روونە كە رۆژانە شووشــــــتنی ددان بە فڵچە و 

مەعجونی فلۆردار و بەكارھێنانی داوی ددان Floss زۆر 
پێویســــــتن بۆ تەندروستی ددان، بەم نابێ ئەمەش لەبیر 
بكرێــــــت كە خۆراك رۆڵی بەرچاوی ھەیە لە پاراســــــتنی 
تەندروســــــتی دداندا. جۆراوجۆركردنی خۆراك، بۆ نموونە 
ســــــەوزە و میوەی جۆراوجۆر بەتایبەتی ســــــێو، پرۆتینی 
بێ چەوری، شیرەمەنی كەم چەوری، دانەوێڵەی تەواو. 
خۆراكی دەوڵەمەند بە كالســــــیۆم گرنگە بۆ بەھێزكردنی 

ددان و ئێســــــك، بۆ نموونە شــــــیری كەم چەوری یان بێ 
چەوری، ماســــــت، پەنیر، گەنمەشــــــامی، بەرھەمەكانی 
 ســــــۆیا، ماسیی سالمۆنی قوتووبەند، باوی، سەوزە گە
تاریكەكان. خۆراكە دەوڵەمەندەكان بە فسفۆر وەكو ھێلكە، 
ماســــــی، گۆشت، شــــــیرەمەنی گرنگی زۆریان بۆ ددان 
 C ھەیــــــە، ھەروەھا خۆراكە دەوڵەمەنــــــدەكان بە ڤیتامین
گرنگیان ھەیە بۆ تەندروســــــتی پوكەكان، بۆ نموونە میوە 

مزرەكان، تەماتە، بیبەر، برۆكۆلی، پەتاتە، سپێناغ.

خۆراك بۆ 
تەندروستیی 

ددان
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ئاف

 Irritable bowel syndrome قۆڵــــــۆن  گرژبوونــــــی   
نەخۆشییەكی ماوە درێژە، بریتییە لە تێكچوونی فرمانی 
دروســــــتی قۆڵۆن كە بە شێوەی ســــــك ئێشە، سكچوون، 
قەبــــــزی، كۆبوونەوەی گاز لە قۆڵــــــۆن خۆی دەنوێنێت، 
تێكچوون لە گرژبوونەوەی دروســــــتی ماســــــوولكەكانی 
دیواری قۆڵــــــۆن، زمانەكان و ماســــــوولكەكانی حەوزدا 
دەبێتە ھــــــۆی ســــــەرھەڵدانی نیشــــــانەكان. ئەگەرچی 
ھۆكاری تــــــەواوی گرژبوونی قۆڵۆن نازانرێت، بەم لە 
لێكۆڵینەوەكانــــــدا ھاتووە كە لەوانەیــــــە خۆراكی ناڕێك، 
ناھاوســــــەنگی لە نێوان گوێزەرەوەكانــــــی نێو دەمارەكان
Neurotransmitter، ھەروەھــــــا ھەوكــــــردن پەیوەندییان بە 

تووشبوون بە گرژبوونی قۆڵۆنەوە ھەبێت. ئاڵۆزییەكانی 
گرژبوونی قۆڵــــــۆن ئەمانەن: مایەســــــیری، خەمۆكی، 
دابەزینی كێشــــــی لەش، كەمیی ڤیتامین و كانزایەكان، 
گرفتە دەروونییە/كۆمەیەتییەكان. زۆربەی تووشبووان 
بە چەند ھەنگاوێك نیشــــــانەكان كۆنتــــــرۆل دەكەن وەكو: 
خۆراك، رێگاكانی ســــــووككردنی ســــــترێس، گۆڕینی 
ســــــتایلی ژیان، بەكارھێنانی دەرمانی وەكو دوسپاتالین 
و لۆپیرەمایــــــد بۆ وەســــــتاندنی ســــــكچوون یان 
دەرمان بۆ رەوانــــــی لەكاتی قەبزیدا. بۆ 
گرژبوونی  تووشــــــبوو،  ھەندێــــــك 
قۆڵۆن دەبێتە ھۆی ناڕحەتی 
دووركەوتنــــــەوە  و  زۆر 
چالاكییە  و  كار  لــــــە 

كۆمەیەتییەكان.

كێ دوچاری گرژبوونی قۆڵۆن 
دەبێت؟

 مەشــــــقی وەرزشــــــی لەكاتی دووگیانیدا سوودێكی 
تەندروســــــتیی زۆری ھەیە لە زۆربــــــەی ئافرەتاندا بە 
مەرجێك بــــــە چاودێریی دكتۆردا بێــــــت بەتایبەتی بۆ 
ھەڵبژاردنی جۆر و ماوە و كاتی ئەنجامدانی مەشقەكە 
بەپێی مانگەكانی دووگیانی و كێشی لەش و تەمەن و 
لیاقەی پێش دووگیانبوون و تێكڕای تەندروستیی ئافرەت. 
ئەگەر ھیچ ئاڵۆزییەكی پەیوەست بە دووگیانی رێگر 
نەبێت، ئەوا مەشــــــقی وەرزشی بە درێژایی مانگەكانی 
دووگیانی ئەم سوودانەی ھەیە: بەرزكردنەوەی ئاستی 
-Endor وزە لەگــــــەڵ دەردانی مــــــاددە ئیندۆرفینەكان
phins لە لەشدا كە مەزاج باشتر دەكەن، كەمكردنەوەی 

پشــــــت ئێشــــــە، بەھێزكردنی ماســــــوولكەكانی پشت و 
پاراســــــتنی  رانەكان، كەمكردنەوەی ئەگەری قەبزی، 
جومگــــــەكان كە بە كاریگــــــەری ھۆرمۆنەكان لەكاتی 
دووگیانیدا سست دەبن، یارمەتیدانی خەوێكی ئارام بە 
ھۆی كەمكردنەوەی ســــــترێس و نیگەرانی پەیوەست بە 
دووگیانــــــی و منداڵبوون، زیادبوونی ھاتووچۆی خوێن 
لە پێستدا كە ھانی گەشبوون و جوانیی پێست دەدات، 
زیادكردنی ئامادەباشــــــی بۆ منداڵبوون پاش ئەوەی كە 
لیاقەی دڵ و تۆنی ماسوولكەكان باشتر دەبێت لەگەڵ 
زیادبوونی كۆنترۆلكردنی ھەناسە و بەھێزكردنی توانای 
بەرگەگرتنــــــی ئازار، خێرا گەڕانەوەی شــــــێوەی لەش 
بۆ دۆخی پێش دووگیانــــــی، كەمكردنەوەی ئەگەری 
تووشــــــبوون بــــــە ژاراویبوونــــــی دووگیانی و 
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Irritable bowel syndrome قۆڵــــــۆن  گرژبوونــــــی   
نەخۆشییەكی ماوە درێژە، بریتییە لە تێكچوونی فرمانی 
دروســــــتی قۆڵۆن كە بە شێوەی ســــــك ئێشە، سكچوون، 
قەبــــــزی، كۆبوونەوەی گاز لە قۆڵــــــۆن خۆی دەنوێنێت، 
تێكچوون لە گرژبوونەوەی دروســــــتی ماســــــوولكەكانی 
دیواری قۆڵــــــۆن، زمانەكان و ماســــــوولكەكانی حەوزدا 
دەبێتە ھــــــۆی ســــــەرھەڵدانی نیشــــــانەكان. ئەگەرچی 
ھۆكاری تــــــەواوی گرژبوونی قۆڵۆن نازانرێت، بەم لە 
لێكۆڵینەوەكانــــــدا ھاتووە كە لەوانەیــــــە خۆراكی ناڕێك، 
ناھاوســــــەنگی لە نێوان گوێزەرەوەكانــــــی نێو دەمارەكان
Neurotransmitter، ھەروەھــــــا ھەوكــــــردن پەیوەندییان بە 

تووشبوون بە گرژبوونی قۆڵۆنەوە ھەبێت. ئاڵۆزییەكانی 
گرژبوونی قۆڵــــــۆن ئەمانەن: مایەســــــیری، خەمۆكی، 
دابەزینی كێشــــــی لەش، كەمیی ڤیتامین و كانزایەكان، 
گرفتە دەروونییە/كۆمەیەتییەكان. زۆربەی تووشبووان 
بە چەند ھەنگاوێك نیشــــــانەكان كۆنتــــــرۆل دەكەن وەكو: 
خۆراك، رێگاكانی ســــــووككردنی ســــــترێس، گۆڕینی 
ســــــتایلی ژیان، بەكارھێنانی دەرمانی وەكو دوسپاتالین 
و لۆپیرەمایــــــد بۆ وەســــــتاندنی ســــــكچوون یان 
دەرمان بۆ رەوانــــــی لەكاتی قەبزیدا. بۆ 
گرژبوونی  تووشــــــبوو،  ھەندێــــــك 
قۆڵۆن دەبێتە ھۆی ناڕحەتی 
دووركەوتنــــــەوە  و  زۆر 
چالاكییە  و  كار  لــــــە 

كۆمەیەتییەكان.

لیاقەی دڵ و تۆنی ماسوولكەكان باشتر دەبێت لەگەڵ 
زیادبوونی كۆنترۆلكردنی ھەناسە و بەھێزكردنی توانای 
بەرگەگرتنــــــی ئازار، خێرا گەڕانەوەی شــــــێوەی لەش 
بۆ دۆخی پێش دووگیانــــــی، كەمكردنەوەی ئەگەری 
تووشــــــبوون بــــــە ژاراویبوونــــــی دووگیانی و 
 .Gestational diabetes شەكرەی دووگیانی
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خانەكانی دروستكردنی قژ Hair stem cells جیاوازن لەگەڵ 
خانەكانی دروســــــتكردنی بۆیەی قژ، بۆیەی قژ تەنیا رەنگی قژ 
دادەپۆشــــــێت بەم پێكھاتەكەی ناگۆڕێت، ئەگەرچی بەگشتی 
ھەردوو جۆری خانەكان بەیەكەوە كاردەكەن، بەم لەوانەیە كە ھەر 
یەكێكیان بە جیا لە چالاكی بوەســــــتێت كە ھەندێك جار لەوانەیە 
ھەمیشەیی بێت. بەساچوون گەورەترین ھۆكارە بۆ قژ سپیبوون، 
پســــــپۆڕانی پێست دەڵێن كە ٥٠٪ی كۆی تاڵە مووەكانی سەر لە 
٥٠٪ی خەڵكدا پاش تەمەنی ٥٠ ســــــاڵی خۆڵەمێشی یان سپی 
ھەڵدەگەڕێن. پێكھاتەكانی قژ وەكو پێست لەگەڵ بەساچووندا 
گۆڕانییان بەســــــەردا دێت. ھۆكاری رەگــــــەزی Ethnicity، بۆ 
نموونە قەفقاســــــییەكان لە تەمەنێكی زوودا قژیان خۆڵەمێشــــــی 
ھەڵدەگڕێت، پاشــــــان دانیشتووانی ئاســــــیا، ئینجا ئەمریكییە بە 
رەگــــــەز ئەفریقییەكان، ھــــــۆكاری ئەمەش تا ئێســــــتا نەزانراوە. 
ســــــترێس Stress گەلێك كاریگەری ھەیە لەسەر تەندروستيی قژ 
و پێســــــتدا، بۆ نموونە لەوانەیە كــــــە ببێتە ھۆی گۆڕانی رەنگی 
قژ بۆ خۆڵەمێشی، ھەروەھا ھەڵوەرینی. جگەرەكێشان كاریگەری 
خراپ دەكاتە ســــــەر قژ و پێســــــت. كەمیی ڤیتامین B12 دەبێتە 

ئەگەری لەدەستدانی بۆیەی قژ.

ھۆكارەكانی قژ سپیبوون

ھەوكردنی تیژی پرۆســــــتات Acute prostatitis كە زیاتر 
لە گەنجەكانــــــدا دەبینرێت، حاڵەتێكی زۆر باو نییە، ھۆكارەكە 
ھەمــــــان ئەو جــــــۆرە بەكتریانەن كە ھەوكردنــــــی میزەڕۆ پەیدا 
دەكەن، ھەروەھــــــا ھەوكردن بە بەكتریای ســــــووزەنەگ كە بە 
نایسیریا Neisseria ناســــــراوە و دوچاری كۆئەندامی میزەڕۆ 
دەبێت. نیشانەكانی ھەوكردنی تیژی پرۆستات لەبەر ئاوسانی 
گلاندەكە روودەدەن بە شــــــێوەی ژێرە پشت ئێشە، بەرزبوونەوەی 
پلەی گەرمیی لەش، ســــــووتانەوەی میز لە ھەندێك حاڵەتدا. 
ھەوكردنی درێژخایەنی پرۆستات لەوانەیە كە لەپاش ھەوكردنی 
تیژی پرۆستاتدا رووبدات، بەم لە بەساچوواندا زیاتر لەبەر 
گیران یان تەســــــكبوونی رێڕەوەكانــــــی كۆئەندامی میزەڕۆدا 

روودەدات. نیشــــــانەكانی ھەوكردنی درێژخایەنی 
پرۆســــــتات بریتین لە زوو میزكردن و سووتانەوە 
لەكاتی میزكردندا، لێرەدا لەوانەیە كە پرۆستات 
دوچاری ئاوسان یان گەورەبوون نەبێت. گەلێك 
جار ھەوكردنی درێژخایەنی پرۆســــــتات بە بێ 
 Abacterial prostatitis بەكتریــــــا  بوونــــــی 
روودەدات و بە شــــــێوەی ســــــووتانەوە لەكاتی 
میزكــــــردن و ئازارێكی كەمــــــی حەوز و ژێرە 
پشت ئێشە خۆی دەنوێنێت. لەگەڵ ھەوكردنی 
تایبەتی  (ئەنتیجینی)  ئاســــــتی  پرۆستاتدا 

پرۆستات PSA لە خوێندا بەرزدەبێتەوە.

ھەوكردنی پرۆستات

  ھەوكردنــــــی گەدە و ریخۆڵە Gastroenteritis دەبێتە ھۆی 
سكچوون، رشــــــانەوە، سك ئێشە. نیشــــــانەكانی ھەوكردنی گەدە 
و ریخۆڵــــــە زۆر نزیكن لە نیشــــــانەكانی ژاراویبــــــوون بە خۆراك. 

تووشبوون بە رێگای خواردن و خواردنەوەی ئالووەدەبوو 
بە بەكتریا، ڤایرۆس یان مشەخۆرەكان روودەدات. 

ھەندێك جار خــــــودی ھەندێك جۆری خۆراك 
دەبێتە ھۆی ســــــووتانەوەی گەدە و ریخۆڵە 
یان ھەتا ھەوكــــــردن ھەر وەكو ئەوەی كە 

-Lac لە حاڵەتی بەرگەنگرتنی لاكتۆز
پــــــاش خواردنی   tose intolerance
شــــــیر و بەرھەمەكانــــــی لــــــە ھەندێك 
لــــــە لایەكی  كەســــــدا بەدی دەكرێت. 
ترەوە، ھەندێك دەرمانی وەكو ئەســــــپرین 
و دەرمانــــــی دژی رۆماتیــــــزم و ئازار، 
ھەندێــــــك دەرمانــــــی دژەژی، كافائین، 
دەرمانە ستیرۆیدەكان وەكو زیانی لابەلا 

دەبنە ئەگەری ســــــووتانەوەی گەدە 
تووشــــــبووان  زۆربەی  ریخۆڵە.  و 
چاكدەبنــــــەوە،  خێرایــــــی  بــــــە 
چارەســــــەركردن بریتییــــــە لــــــە 
بەكارھێنانــــــی دەرمــــــان دژی 
و  رشــــــانەوە  دژی  میكرۆب، 
دەرمانی راگرتنی سكچوون. 
بەھەرحاڵ، منداڵ و پیرەكان 
ئەگەری ئاڵۆزییان لێدەكرێت 
كەمبوونەوەی  بەتایبەتــــــی 
شــــــلەی لەش و كەمبوونی 
مــــــاددە خۆراكییەكان، بۆیە 

چارەســــــەركردندا  لەكاتــــــی 
چاودێری زیاتریان پێویستە.

ھەوكردنی گەدە و ریخۆڵە
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تووشبوون بە رێگای خواردن و خواردنەوەی ئالووەدەبوو 
بە بەكتریا، ڤایرۆس یان مشەخۆرەكان روودەدات. 

ھەندێك جار خــــــودی ھەندێك جۆری خۆراك 
دەبێتە ھۆی ســــــووتانەوەی گەدە و ریخۆڵە 
یان ھەتا ھەوكــــــردن ھەر وەكو ئەوەی كە 

-Lac لە حاڵەتی بەرگەنگرتنی لاكتۆز
پــــــاش خواردنی   
شــــــیر و بەرھەمەكانــــــی لــــــە ھەندێك 
لــــــە لایەكی  كەســــــدا بەدی دەكرێت. 
ترەوە، ھەندێك دەرمانی وەكو ئەســــــپرین 
و دەرمانــــــی دژی رۆماتیــــــزم و ئازار، 
ھەندێــــــك دەرمانــــــی دژەژی، كافائین، 
دەرمانە ستیرۆیدەكان وەكو زیانی لابەلا 

دەبنە ئەگەری ســــــووتانەوەی گەدە 
تووشــــــبووان  زۆربەی  ریخۆڵە.  و 
چاكدەبنــــــەوە،  خێرایــــــی  بــــــە 
چارەســــــەركردن بریتییــــــە لــــــە 
بەكارھێنانــــــی دەرمــــــان دژی 
و  رشــــــانەوە  دژی  میكرۆب، 
دەرمانی راگرتنی سكچوون. 

چارەســــــەركردندا  لەكاتــــــی 
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