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بەهای خۆراكی بیبەری رەش

pBlack pe رەش  بیب������ەری    
per، بەدرێژایی ساڵ لە بازاڕدا دەست 
دەكەوێت، لەهەموو جۆرەكانی تری بیبەر 
پڕچێژترە، بۆی������ە دەخرێتە ناو زۆربەی 
خۆراكەكان������ەوە بۆ خۆش������كردنی بۆن و 
چێژ. پاش  گەیش������تنی بە دەم، بیبەری 
رەش  پنتەكان������ی چێژ لەس������ەر زماندا 
هان������دەدات و وا لەگەدە دەكات كە زیاتر 
دەربدات   HCL هایدرۆكلۆریك  ترشی 

بە مەبەس������تی باشتركردنی 
هەرس������كردن  ك������رداری 
هەرس������كردنی  بەتایبەت������ی 
خۆراك������ە پرۆتینیی������ەكان. ئەم 
ترش������ەڵۆكەی گەدە جگە لەوەی 
ك������ە زۆر پێویس������تە ب������ۆ هەرس������كردنی 
میكرۆبانەش   ئەو  پرۆتینییەكان،  خۆراكە 
لەگ������ەڵ خۆراكەوە  ك������ە  دەبات  لەن������او 
دەگەنە گەدە. ل������ە چەندین لێكۆڵینەوەدا 
هاتووە كە بیب������ەری رەش  رێگرە لەبەردەم 
كۆبوونەوەی گاز لەناو ریخۆڵەدا، هەروەها 
یارمەت������ی كرداری ئارەقەك������ردن دەدات، 
یارمەتی فرمان������ی گورچیلەكان دەدات. 
بیبەری رەش ، س������یفەتی دژەئۆكس������ان و 
دژەبەكتری������ای هەیە. هەندێك كەس لەبەر 

هەندێك حاڵەت و نەخۆش������ی پێویس������تە 
ك������ە خۆیان بپارێزن لە خواردنی بیبەری 
رەش ، ئەگینا نیشانەكانیان سەرهەڵدەدەن 
ی������ان س������ەختتر دەبن، ب������ۆ نموونە: ئەو 
كەس������انەی كە هەستەوری قوڕگ یان 
هەستەوەری گش������تییان هەیە، ئەوانەی 
كە دڵەكزێیان هەیە، ئەو كەس������انەی كە 
هەوكردنی گەدە ی������ان كولبوونی گەدە 
ئەو  یان كولبوونی دوازدەگرێیان هەیە. 
كەسانەی كە پارێزیان هەیە لە چەوری 
نەخۆش������انی  نەخۆش������انی دڵ و  وەكو 
شەكرە و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
دەتوانن كە ل������ە جیاتی چەوری بۆ پتر 
چێژوەرگرتن لە خۆراك بیبەری رەش  لە 
خۆراكیان������دا بەكاربێنن. بۆ مانەوەی بە 
كوالیتی باش ، پێویستە كە بیبەری رەش  
لەناو شووشەدا هەڵبگیرێت و قەپاغێكی 
تون������دی بۆ دابنرێت تاك������و دووربێت لە 

بەركەوتن بە هەوا.   
ماست و قۆڵۆن

لە چەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە ماس������ت بەرگری لەش  بەهێز دەكات و هانی سووڕی 
 D و B و A خوێ������ن دەدات س������ەرەڕای بەه������ای خۆراكی ل������ە پرۆتین و ڤیتامینەكان������ی
و چەندین خوێی كانزایی س������وودبەخش. هەروەها لێكۆڵەرەوەكان جەخت لەس������ەر سوودەكانی 
ماس������ت بۆ كۆئەندامی هەرس دەكەنەوە بەتایبەتی بۆ منداڵان بە رێگەی چالاككردنەوەی 
بەكتریا سوودبەخشەكانی ناو ریخۆڵە. ئەم بەكتریایە رێگرە لە روودانی سكچوون و روودانی 
هەس������تیاری بەرانبەر بەچەن������د جۆرێكی خۆراك و هەوێنب������وون و تێكچوونی خۆراك لەناو 
ریخۆڵەدا لەگەڵ یارمەتیدانی لەش  بۆ دروس������تكردنی ڤیتامین K. بەكتریای ناو ماس������ت 
رۆڵێكی بەرچاوی هەیە لە رێكخستن و خاوبوونەوەی كۆڵۆندا، هەر بۆیە ماست سوودبەخشە 

هەروەها ب������ۆ هاندانی كرداری هەرس������كردن بۆ تووشوبووان بە گرژبوونی قۆڵۆن، 
بە  تووش������بووان  شەكری ل������ە   .Dyspepsia بەدهەرس������ی 

لە ماس������تدایە پاش  گەیشتنی بە گەدە لاكت������ۆز كە 
ش������یدەبێتەوە ب������ۆ ش������ەكری گلوكۆز 
ك������ە س������ەرچاوەی س������ەرەكی وزەیە 
ب������ۆ خانەكانی مێش������ك، بۆیە ئەو 
منداڵانەی كە رۆژانە كوپێك ماست 
دەخۆن توانای خوێندن و تەركیزیان 
ل������ە قوتابخان������ەدا باش������تر دەبێت. 
ماس������ت جگە لە رێژەیەكی باش������ی 
پرۆتین و چ������ەوری و كۆمەڵێك كانزای 
تێدایە بەتایبەتی كالس������یۆم، ماست ماددەی 
لەخۆدەگرێت   Interferone ئینتەرفیرۆن 
كە دژی ڤایرۆسەكان و نەخۆشییەكانی جگەر 
كاریگەری هەیە، لەگەڵ نزیكەی 7 ماددەی 
دیكە ك������ە دژی ئەو میكرۆبە زیانبەخش������انە 
كاردەكەن ك������ە دوچ������اری كۆئەندامی هەرس 

دەبنەوە.

B12 خۆراكی رووەكی   و كەمی ڤیتامین
ڤیتامی������ن B12 زۆر گرنگ������ە ل������ە 
دروس������تبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێندا، 
لە پاراستن و گەشەكردنی دەمارەخانەكاندا، 
هەروەه������ا رۆڵی هەیە ل������ە میتابۆلیزیمی 
پرۆتین لە لەشدا. سەرچاوە ئاژەڵییەكانی 
خۆراك تاكە سەرچاوەی متنمانە پێكراون 
بۆ ڤیتامین B12 بۆ نموونە گۆش������ت، 
پەڵەوڕ، ماس������ی، هێلكە، ش������یر، ماست، 
پەنیر. ئەگەرچی هەندێك جۆری بەكتریا 
دەتوانن كە ڤیتامی������ن B12لەناو خۆڵدا 
دروست بكەن و ڤیتامینەكە بگاتە رووەك، 
یان هەندێك خۆراكی رووەكی تەنیا لەپاش  
هەوێنبوونی������ان ئەم ڤیتامین������ە بە بڕێكی 
دیاریكراو لەخۆبگرن، بەڵام هێشتا ناكرێت 
كە خۆراكی رووەكی ببێتە سەرچاوەیەكی 
ت������ەواو بۆ ڤیتامی������ن B12. كەواتە ئەو 
كەس������انەی كە تەنیا خۆراك������ی رووەكی 
 Vegetarian دەخ������ۆن یان رووەكی������ن
 B12 دوچ������اری كەمبوون������ی ڤیتامین
دەبن������ەوە بە نیشانەكانیش������ەوە، گرنگترین 
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ش������یر Milk بە خۆراكێكی تەواو دەژمێررێت، چونكە زۆربەی ماددە خۆراكییە گرنگەكان لەخۆدەگرێت وەكو پرۆتین، 
كاربۆهییدرات، چەوری، ڤیامینەكان، كانزایەكان. ش������یر جۆرێك پرۆتینی تێدایە كە هەرسكردنی زۆر ئاسانە بە بەراورد 
لەگەڵ جۆرەكانی تری پرۆتیندا. شیر بڕێكی باشی لە ڤیتامین A، ڤیتامین D، ڤیتامین E و كۆمەڵەی ڤیتامین 

B تێدای������ە ك������ە گرنگن بۆ تەندروس������تییەكی باش ، هەروەها ڤیتامین B12 و فۆلیك ئەس������ید كە گرنگن 
بۆ دروس������تبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن. ش������یر گەلێك كانز لەخۆدەگرێت وەكو 

كالس������یۆم و فۆس������فۆر و زینك، گرنگترین كانزا كە ب������ە رێژەیەكی بەرز 
لە شیردایە كانزای كالس������یۆمە كە پێویستە بۆ پاراستنی پتەویی 

ئێسكەكان. مرۆڤی پێگەیشتوو رۆژانە بەلای كەم پێویستی بە 
1000میللیگرام كالس������یۆم هەیە، شیر یان بەرهەمەكانی 
باش������ترین و دەوڵەمەنترین س������ەرچاوەن بۆ كالسیۆم، بەڵام 
لەبەر ئەوەی كە شیری تەواو Whole milk رێژەیەكی 
بەرزی لە چەوریی������ە تێرەكان تێدای������ە، هەرگیز گونجاو 
نییە بۆ تووشبووان بە نەخۆش������ی دڵ، نەخۆشی شەكرە، 
بەرزبوون������ەوەی پەس������تانی خوێن، بەزبوونەوەی ئاس������تی 
كۆلیستیرۆلی خوێن. خۆشبەختانە لە كارگەكانی ئەلباندا 
توانراوە كە رێژەی چەوری ش������یر تا نزیكەی %0.1 كەم 

بكرێتەوە، ئەگەر رێژەی چەوری ش������یر لە %1 كەمتر بێت، 
ئەوا بە شیری بێ چەوری Skimmed milk دادەنرێت. 

شیری بێ چەوری بۆ ریجیمكردنیش گونجاوە لەبەر ئەوەی كە 
وزەیەكی كەمتر لە شیری فول كرێم لەخۆدەگرێت.

شیری بێ چەوری

B12 خۆراكی رووەكی   و كەمی ڤیتامین
نیشانەكانی كەمی ڤیتامین B12 بریتین 
 Pernicious لە: جۆرێكی كەمخوێنی
anemia، دواكەوت������ن ل������ە ك������رداری 
مەیین������ی خوێندا، دڵتەنگی، زەحمەتی لە 
pPalp دڵەكوتێ خۆراك������دا،   قوتدانی 
ماندووبوون  بە  هەس������تكردن   ،tations
تووڕەبوون  بێهێزی گش������تی،  و هیلاكی، 
و زوو هەڵچوون، هەس������تكردن بە سڕبوون 
ی������ان تەزین لە پێیەكاندا، س������ووربوونەوە و 
كڕان������ەوەی زمان. كەس������انی رووەكی بۆ 
دابینكردنی ئ������ەم ڤیتامینە دەتوانن چەند 
جۆرێكی دانەوێڵە بۆ خواردن هەڵبژێرن كە 
بە ڤیتامی������ن B12 دەوڵەمەند كراون بە 
pNutr  ش������ێوەی نان، هەوێنی خۆراكی
tional yeast ی������ان پوختەی هەوێن 
Yeast extracts یان بەرهەمەكانی 
س������ۆیا. هەروەها كەسانی رووەكی دەتوانن 
 B12 كە بە شێوەیەكی بەردەوام ڤیتامین
وەربگرن بە شێوەی دەنك یان دەرزی، بەڵام 

تەنیا لەژێر چاودێری دكتۆردا.
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 ئەگەر كێش������ی لەشت زیاد بێت یان قەڵەو 
بیت، ئەوا بە ئاس������انی لەشت بڕێكی زۆر لە 
دەردەدات   Insulin ئینس������ولین  هۆرمۆنی 
لەپ������اش  هەر ژەمێكی خۆراك������دا. هۆرمۆنی 
ئینس������ولین لە گلاندی پەنكریاس������دا بە بڕی 
دیاریكراو لەپ������اش  هەر خواردنێ������ك یان هەر 
ژەمێكی خۆراك������دا دەردەدرێ������ت و یارمەتی 
شەكری گلوكۆزی خوێن دەدات كە بچێتە ناو 
خانەكانەوە. زیاد دەردانی هۆرمۆنی ئینسولین 
دەبێتە ئەگەری زیادبوون������ی وزەی یەدەك لە 
خانە چەورییەكاندا، بۆیە هۆرمۆنی ئینسولین 
ب������ە هۆرمۆن������ی قەڵەوبوون ی������ان هۆرمۆنی 
خەزنكردنی وزە بە ش������ێوەی چ������ەوری ناوزەد 
دەكرێت. هۆرمۆنی ئینس������ولین وەكو هەندێك 
دەرمان رۆڵی هەیە لە كەمبوونەوەی كێشی لەش  
و لە زیادبوونی كێش و تووشبوون بە قەڵەوی 
ك������ە زیانی زۆر بە تەندروس������تی دەگەیەنێت. 
هۆرمۆنی ئینس������ولین لە لەشماندا لە هەموو 

ئ������ەو دەرمانان������ە بەهێزترە كە 
بەردەوام رێكلامیان بۆ دەكرێت 
ن������اوە دەرمانێكی نوێ  و ناوە 
كێشی  گوایە  س������ەرهەڵدەدات 
زیاد كەم دەكاتەوە یان قەڵەوی 
بەهەرحاڵ  دەكات،  چارەس������ەر 
ئەگەر فێری ئەوە بین كە چۆن 
بتوانین هۆرمۆنی ئینس������ولین 
كۆنترۆل������ی  ژێ������ر  بخەین������ە 
خۆمانەوە ئەو كاتە دەتوانین كە 
كێش������ی لەشیشمان بخەینە ژێر 
كۆنترۆلەوە. ئەو خۆراكانەی كە 

گلاندی پەنكریاس هاندەدەن بۆ زیاتر دەردانی 
هۆرمۆنی ئینسولین بریتین لە: برنجی سپی، 
بس������كویتەكان، پەتاتەی برژاو، كۆرن فلێكس 
Cornflakes، م������ۆزی گەییو، میوەی 
مانگۆ، نان یان س������ەموونی س������پی، شیرەی 
جۆ بە ش������ێوەی ماڵتۆز و بیرە، جیبسی زەرەت 
Corn chips. ئ������ەو خۆراكان������ەی ك������ە 
بە ش������ێوەیەكی مام ناوەن������دی هانی دەردانی 
هۆرمۆنی ئینسولین دەدەن بریتین لە: برنجی 
بۆر ی������ان قاوەیی، پەتاتەی ك������وڵاو، مێوژ و 
كش������مش، ش������یرەی پرتەقال، س������پاگیتی یان 
مەعكەڕۆنەی س������پی. ئەو خۆراكانەی كە بە 
كەمی هانی دەردانی هۆرمۆنی ئینس������ولین 
دەدەن بریتین لە: پەتاتەی شیرین، هەویركاری 
بە گەنمی تەواو Wholewheat، نۆكی 
وشك، س������ێو، هەرمێ، شیر، نیسك، فاسولیا، 
پاقلەی سۆیا، ش������ووتی، شیرەی سێو، سەوزە 

گەڵا تاریكەكان.  

هۆكارەكانی پژمین
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 پژمی������ن Sneezing رێگەیەك������ی 
بەرگری بەهێزی كۆئەندامی هەناسەیە بۆ 
فڕێدان������ی هەر تەنێك������ی بیانی كە دەگاتە 
كۆئەندامی هەناسە یان هەر وروژێنەرێكی 
ناوپۆشی كۆئەندامی هەناسە وەكو هەوكردن 
بە میكڕۆب. پژمین بریتییە لە فڕێدانێكی 
خۆنەویس������تانەی كتوپڕ و بەهێزی هەوا لە 
دەم و لووتەوە لەكاتی س������ووتانەوەی لینجە 
پەردەی ناوپۆشی لووت یان لینجە پەردەی 
ناوپۆش������ی قوڕگ، رێگەیەكی پاراستنی 
كۆئەندامی هەناس������ەیە. پژمی������ن لەوانەیە 
ناڕحەتمان بكات، بەڵام بەگشتی نیشانەیەك 
نیی������ە ب������ۆ حاڵەتێك ی������ان نەخۆش������ییەكی 
مەترس������یدار. ئەو هۆكارە باوانەی كە دەبنە 
ئەگەری پژمین بریتین لە: گەیشتنی تۆز 
و خۆڵ بە قوڕگ و لووت، هەس������تەوەری 
بە چەند  بەرانب������ەر  كۆئەندامی هەناس������ە 
بەكارهێنانی  ئەتمۆس������فیردا،  لە  ماددەیەك 
دەرمانی س������تیرۆیدی بەشێوەی سپرای یان 
بەخاخ بۆ چارەسەركردنی هەندێك نەخۆشی 
كۆئەندامی هەناس������ە، پ������اش  وازهێنان لە 
 ،Drug withdrawal هەندێك دەرمان
كۆئەندامی  ڤایرۆس������ییەكانی  هەوكردن������ە 
هەناس������ە وەك������و هەڵام������ەت و ئەنفلەوەنزا 
و هەوكردنی بەش������ی س������ەرەوەی رێڕەوی 
كۆئەندامی هەناس������ە URTI. بۆ رێگرتن 
لە تووش������بوون ب������ە پژمین ل������ە ماڵەوەدا، 
گرنگترین هەنگاو بریتییە لە خۆپاراس������تن 
لە گەیشتنی ئەو مادانەی كە هەستەوەری 
بۆ لووت و قوڕگ و كۆئەندامی هەناس������ە 
پەیدا دەكەن، بۆ نموونە: شووشتنی رایەخ و 
مۆكێت یان مافور بە ئاوی گەرم كە پلەی 
گەرمییەكەی لە 55 پلەی سەدی كەمتر 
نەبێ������ت، دووركەوتنەوە لە ئاژەڵە ماڵییەكان، 
لەكاتی  دەمامك)ماس������ك(  بەكارهێنان������ی 
پێویس������تدا. ئەوەی كە لەلایەن دكتۆریشدا 
ئەنج������ام دەدرێت، بریتییە ل������ە: دۆزینەوە و 

چارەسەركردنی هۆكارەكانی پژمین.

ئینسولین. هۆرمـۆنی قەڵەوبوون

وردەكارییەكانی بەرواری    بەسەرچوونی خۆراك    ئایا تۆ لەو كەسانەیت كە خۆراك لەگەڵ 
بەرواری ئێكس������پایەبوونی ف������ڕێ دەدەیتە ناو 
زبڵدانەوە؟ راس������تە كە بەرواری بەسەرچوونی 
خۆراك Expiration date بۆ پارستنی 
تەندروس������تیمانە، ب������ەڵام ئای������ا دەزانی كە ئەم 
ب������ەروارە زیاتر پێوەندی ب������ە كوالیتییەوە هەیە 
نەك ب������ە س������ەلامەتی خۆراكەك������ەوە؟ ئەگەر 
بەباشی لێی حاڵی نەبیت لەوانەیە كە چەندین 
خۆراك فڕێ بدەیت لەو كاتەی كە هێش������تا بە 
تەواوی بۆ خواردن س������ەلامەتن. پێنج جۆری 
خۆراك هەن كە خەڵك ترس������ی لەبەكارهێنانیان 
هەیە لەپاش  كۆتایی بەرواری بەسەرچوونییان 
كە بریتین لە ش������یر، مایۆنێز، ماست، هێلكە، 
پەنیر. شیر ئەگەر بە دروستی لەناو سەلاجەدا 

هەڵبگیرێت، بە س������ەلامەتی دەمێنێتەوە و ماددە 
خۆراكییەكانیشی پارێزراو دەبن، چێژەكەشی وەكو 
خ������ۆی دەمێنێتەوە بۆ ماوەی یەك هەفتە لەپاش  
بەرواری Sellpby واتە بەر لەم بەروارە باشترە 

پاش   بفرۆشرێت،  كە 
ئ������ەم ماوەیە ئەگەر 
دروس������تیش  ب������ە 
لەوانەیە  هەڵبگیرێت 
بەهای  هەندێك  كە 
لەدەس������ت  خۆراكی 
مایۆنێ������ز   ب������دات. 
 Mayonnaise
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تەندروستی

هۆكارەكانی قژ 
هەڵوەرین

بەرپرسی فایلی تەندروستی:  د.عادل حوسێن       بۆبابەت و سەرنجەكانت پەیوەندی بكە:
Mobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.com 

لە كەس������ێكی ئاس������اییدا نزیكەی %10ی 
تاڵەمووەكانی س������ەر لە قۆناغی حەوانەوەدان 
phase Telogen، ئ������ەم تاڵەمووان������ە 
چیتر گەش������ە ناك������ەن، بۆی������ە هەڵدەوەرێن. 
هەڵوەرین������ی 100 تاڵەم������وو لە رۆژێكدا بە 
ئاسایی لەقەڵەم دەدرێت، پتر لەم ژمارەیە بۆ 
ماوەی چەند رۆژێك ی������ان چەند هەفتەیەك 
پێویس������تی بە س������ەردانی دكت������ۆر دەبێت. بە 
شێوەیەكی گشتی، نەخۆشییەكانی هەناو یان 
خۆراكی ناهاوسەنگ تا راددەیەكی كەم دەبنە 
ئەگەری قژ هەڵوەرین. هۆكارە جینییەكان یان 
ه������ۆكارە زگماكییەكان، مێ������ژوو یان مەیلی 
خێزان������ی Family history، هەروەه������ا 
بەس������اڵاچوون و پیربوون هۆكارە زەقەكانی قژ 
هەڵوەرین پێكدێنن. پی������او و ئافرەت لەوانەیە 
كە لەپ������اش  تەمەنی س������ییەكان و چلەكاندا 
تووش������ی تەنكبوونێكی فسیۆلۆژی قژ ببن. 
ئ������ەو هۆكارانەی كە دەبنە ئەگەری ونكردنی 
قژ بەشێوەیەكی كاتی، واتە ئەگەری دووبارە 
هاتنەوەی قژ لە ئارادایە بریتین لە: شەكەتی 
دەروون������ی Stress، گۆڕانێكی نێگەتیڤی 
بەرچاو لە خۆراكدا، گۆڕان لە هۆرمۆنەكاندا 
لەكات������ی باڵغبوون و دووگیانی و وەس������تانی 
س������ووڕی خوێنڕی������زی مانگان������ەی ئافرەت 
Menopause. نەخۆشی گشتی سەخت، 
نەخۆشییەكانی گلاندی دەرەقی، كەمخوێنی 
لەبەر كەمی كانزای ئاس������ن هۆكاری ترن كە 
قژهەڵوەرین پەیدا دەكەن، هەروەها چارەسەری 
كیمیای������ی Chemotherapy ك������ە بۆ 
چارەسەركردنی ش������ێرپەنجە بەكاردێت لەگەڵ 
ئەو دەرمانانەی كە بەرگری لەش  دادەبەزێنن 
وەكو زیانی لابەلا دەبنە ئەگەری قژهەڵوەرین، 
بەڵام خۆش������بەختانە لەپاش  6p 12 مانگدا 
قژ لە ش������وێنی هەڵوەرین������دا لەخۆیەوە بەبێ 
بەكارهێنانی هیچ دەرمانێك دووبارە گەش������ە 

دەكاتەوە.  

ئاڵۆزییەكانی بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن

بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن بۆیە بە بكوژی 
بێدەنگ ن������اوزەد دەكرێت، چونك������ە لەزۆربەی 
حاڵەتەكاندا بێ نیش������انەیە و تووشبوو هەستی 
پێناكات، تەنیا لەو كاتە نەبێت كە ئاڵۆزییەكی 
گەورە بۆ تەندروس������تی پەیدا دەكات، بۆ نموونە 
نۆرەیەك������ی دڵ ك������ە لەوانەیە كوش������ندە بێت. 
pH  نەخۆش������ی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن
pertension ت������ا ئێس������تا چارەس������ەرێكی 
یەكجارەكی بۆ نەدۆزراوەتەوە، تووش������بوو تا لە 
ژیاندا ماوە پێویستە كە بۆ هێشتنەوەی پەستانی 
خوێن لە ئاس������تێكی نزیك ئاستی ئاساییدا، بە 
وردی پابەن������دی پارێزی خ������ۆراك و وەرگرتنی 
دەرمانەكان������ی بێت، هەروەها زوو لەلایەن دكتۆر 
خۆی بەس������ەر بكاتەوە، ئەگینا لەوانەیە كە لە 
هەر ساتێك و هەر شوێنێكدا دوچاری یەكێك یان 
پتر لە ئاڵۆزییەكان پەستانی خوێنی بەرز بێتەوە 
كە زۆربەیان مەترس������ییان بۆ س������ەر ژیان هەیە. 
گرنگترین ئەو نیش������انانەی كە لە ئەنجامی 
پەس������تانی  بەرزبوون������ەوەی  ئاڵۆزییەكان������ی 
خوێن������دا پەیدا دەبن، بریتین لە: سەرئێش������ە و 
تێكچوونی هاوسەنگی لەش ، خوێنبەربوون لە 
لووتدا )لووتپ������ژان Epistaxis(، ئازار لە 
پشتەوەی سەر لەكاتی لەخەو هەڵساندا، ئازار 
لە ناوچەی سینگدا، هەناسەتەنگی كە مەرج 
نیی������ە لەگەڵ جوولە و ماندووبووندا رووبدات، 
تێكچوون������ی تەركیز و ش������ێوان لە هۆش������دا، 
هەستكردن بە بێهێزی لە پەلەكاندا، گرژبوونی 
ماسوڵكەكان، ش������ێوان یان كزبوون لە بینیندا، 
زیاد ئارەقەكردن، بێهێزی گشتیی لەش ، زوو 

pPalpit  میزكردن، دڵەكوتێیەكی س������ەخت
tion. ئاڵۆزییەكانی پەستانی بەرز لە هەموو 
بەش������ەكانی لەشدا روودەدەن، بەڵام دڵ و مێشك 
و گورچیل������ەكان ل������ە هەموو ئەندام������ەكان پتر 
ئەگەری ئاڵۆزییەكانیان لێدەكرێت. دڵ لەوانەیە 
كە دوچاری نۆرە بێتەوە لە ئەنجامی تووشبوون 
ب������ە نەخۆش������ی خوێنبەرەكان������ی تاج������ی لەبەر 
تەسكبوونەوە یان گیرانیان، هەروەها وەستانێكی 
لەناكاوی دڵ و مردنی كتوپڕ. مێشك لەوانەیە 
ك������ە لەبەر تەس������كبوونەوەی خوێنب������ەرەكان یان 
تەقین������ی خوێنبەرێك یان پتر تووش������ی جەڵتە 
Stroke بێ������ت بەش������ێوەی لەدەس������تدانێكی 
كتوپڕی هێزی لەش  و هەستكردن بە ئیفلیجی 
و لەهۆش������چوون. گورچیلەكانیش لە ئەنجامی 
كەمبوونەوەی لێشاوی خوێن كە بۆ گورچیلەكان 
دەچێت، ناتوانن فرمانی خۆیان بەباشی ئەنجام 

بدەن، دەرەنجام تووشی پەككەوتن دەبن.  

وردەكارییەكانی بەرواری    بەسەرچوونی خۆراك
كە نەكرابێتەوە و لەناو س������ەلاجەدا بە دروس������تی 
هەڵگیرابێت، لەوانەیە كە بۆ ماوەی 30 رۆژی 
تر پاش  بەرواری بەس������ەرچوون لەناو س������ەلاجەدا 
بە حاڵەتێكی باش  بمێنێتەوە. ماس������ت، ئەگەر بە 
دروستی لەناو س������ەلاجەدا هەڵبگیرێت، ئەوا بۆ 
Sellp 7 10 رۆژ لەپاش  بەرواریp م������اوەی
by بە حاڵەتێكی باش  دەمێنێتەوە. هێلكە، ئەگەر 
بە باش������ی لە سەلاجەدا هەڵبگیرێت، ئەوا دەكرێ 
ك������ە بۆ ماوەی 3p 5 هەفت������ە لەپاش  بەرواری 
Sellpby بە س������ەلامەتی بمێنێت������ەوە، لەپاش  
بەرواری Sellpby تەنیا كوالیتی خۆراك بەرە 
بەرە دادەبەزێت. هەروەها پەنیری پاس������تیوریزكراو 

 Cottage cheese لە جۆری كۆت������اج
 10p لەپاش  بەرواری بەسەرچووندا بۆ ماوەی
14رۆژ بە حاڵەتێكی باش  و بەها خۆراكییەكی 

باش  دەمێنێتەوە لەناو سەلاجەدا. 
 best if“ ی������ان ”usepby“ ب������ەرواری
usedpby”واتە دوا ب������ەروار كە خۆراكەكە 
ئەن������دازە یان ش������یرازە Texture و كوالیتی 
ل������ە چێژ و بۆن و ش������ێوە و رەن������گ و بەهای 
خۆراكی بە پارێ������زراوی دەمێنێتەوە، پاش  ئەم 
بەروارە لەدەستدانی كوالیتی بە شێویەكی بەرە 
بەرە و لەس������ەرخۆ روودەدات. مەترسی زیاتر لە 
pSpoi  ئالودەبوونی خۆراكە ب������ە میكرۆب
age ك������ە لێرەدا رەن������گ و بۆن و چێژی بە 

تەواوی دەگۆڕێت.


