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بەهای خۆراكــــــــــــی بـــــەزالیا

 Green بەه������ا خۆراكییەك������ەی بەزالی������ا 
peas لەوەدای������ە كە هەش������ت ڤیتامین و هەفت 
كانزا و پرۆتین و ریش������اڵی رووەكی لەخۆدەگرێت. 
هەروەها بەزالیا ڤیتامی������نK تێدایە كە یارمەتی 
كرداری مەیینی ئاس������ایی خوێن و جێگیربوونی 
كانزای كالس������یۆم لەن������او ئێس������كەكاندا دەدات، 
ڤیتامی������ن B6 و ترش������ی فۆلیكی������ش یارمەتی 
پتەوبوونی ئێسك دەدەن بە كەمكردنەوەی ماددەی 

هۆمۆسیستین Homocysteine كە كرداری 
پوكانەوەی ئێس������ك تاودەدات و ئەگەری رەقبوونی 
خوێنبەرەكان و تووش������بوون بە نەخۆشی دڵیش زیاتر 
دەكات. بەزالیا ماندووبوون و هیلاكی سووك دەكات، 
چونكە م������اددەی گرنگی تێدایە ك������ە هاریكاری 
ك������رداری بەرهەمهێنانی وزە لە لەش������دا دەدەن، لەم 
ماددانە: ڤیتامین B1، ڤیتامین B2، ڤیتامین 
زۆر  ك������ە   ،B6 B3،ڤیتامی������ن 

پێویس������تن بۆ ك������رداری زیندەپاڵی)میتابۆلیزمی( 
كاربۆهیدرات و پرۆتی������ن و چەوری. جگە لەمانە، 
بەزالیا س������ەرچاوەیەكی باش������ە بۆ كانزای ئاسن كە 
پێویس������تە بۆ دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن 
و خۆپاراستن لە كەمخوێنی. بەزالیا بەرگری لەش 
بەهێ������ز دەكات، چونكە بڕێك ڤیتامین C تێدایە كە 
دژەئۆكس������انێكی بەهێزە و لە ئاودا دەتوێتەوە، واتە 
دەگاتە هەموو بەش������ەكانی لەش، ئەو ئەندامانەی 

 تەماتە Tomatoبەرووبوومێكی وەرزییە، هەرزانە و بە 
ئاسانی دەست دەكەوێت. تەماتە بە خاوی و بە كوڵاوی و 
برژاوی دەخورێت، زۆربەی سەرچاوەكان تەماتە بە میوە 
هەژماردەكەن. تەمات������ە جگە لە ڤیتامین C ڤیتامین 
A و گەلێك كانزا و ماددەی دژە ئۆكسان لەخۆدەگرێت 
 .Lycopene كە گرنگترینیان ماددەی لایكۆپینە
س������وودە تەندروستییەكەی تەماتە بۆ گرنگی ئەم ماددە 
دژەئۆكس������انانە دەگەڕێتەوە، بە تایبەتی������ش بۆ ماددەی 
لایكۆپین كە دژەئۆكس������انێكی بەهێ������زە. لایكۆپین ئەگەری 
تووش������بوون بە شێرپەنجە كەم دەكاتەوە. لە چەندین لێكۆڵینەوەی 
باوەڕپێك������راودا هاتووە كە خواردنی تەماتە یان ش������یرەی تەماتە هەتا 
مەعجون تەماتەش، پیاوان لە تووش������بوون بە شێرپەنجەی پرۆستات دەپارێزێت. 
لایكۆپین لە لەش������دا رێژەی چەند ئەنزیمێك زی������اد دەكات كە رۆڵیان هەیە لە 
پاراستنی خانەكان لە دابەشبوونی كۆنترۆڵنەكراوی شێرپەنجەیی. لەوانەیە كە 
تێكەڵاوێكی ڤیتامین E و لایكۆپین بەش������ێوەی دەرمان لە داهاتووێكی نزیكدا 
بگاتە بازاڕەكان و بەكاربێت بۆ پاراس������تنی پیاوان لە تووشبوون بە شێرپەنجەی 

پرۆستات.
پەنجە

و شێر
ەماتە 

ت

ئافرەت رۆژانە چەند   پرۆتینی پێویستە؟
 پرۆتی������ن Protein بناغ������ەی بینای لەش 
و ژیان������ە، زەروورە ب������ۆ گەش������ە و نوێبوونەوەی 
خانە و ش������انەكان. هەموو پرۆتینەكان پێكهاتوون 
ل������ە یەكگرتنی جیا جیای بیس������ت ئاوێتە كە بە 
ترشە ئەمینییەكان ناسراون كە یەكەی بنچینەیی 
پرۆتینەكانن. بە گوێرەی ئەوەی كە كام لە ترشە 
ئەمینییەكان بەش������دارن لە جۆرێك������ی پرۆتیندا، 
مۆلیكیولی ئەم پرۆتینە دەبێتە ئەنزیم یان هۆرمۆن 
یان ماسوڵكە یان هەر ش������انە و ئەندامێكی تری 

 پ������اش ژەمێكی ت������ەواوی خ������واردن، گەدە بە 
تێكڕایی پاش تێپەڕبوونی چ������وار كاتژمێر ئینجا 
بەت������اڵ دەبێت، واتە دەتوانیت ك������ە ژەمێكی تری 
خ������ۆراك بخۆیت. گەدە دەتوانێ������ت جێگەی پتر لە 
لەو بڕە خۆراكە بگرێت كە بۆ تێربوون پێویس������تە. 
گەدە ك������ە پڕبوو لە خ������واردن نام������ە دەنێرێت بۆ 
سەنتەری هەس������تكردن بە برسیبوون و تێربوون كە 
لە مێش������كدایە كەوا تێربوون روویدا و ئیتر خواردن 
بەس������ە. لە حاڵەتی ئاس������اییدا، دواكەوتنێك هەیە 
لەنێ������وان پڕبوونی گەدەو ناردن������ی نامەی تێربوون 

بۆ مێش������ك كە بە 10خولەك دەخەمڵێنرێت. خێرا 
خ������واردن بخۆیت، درەنگتر هەس������ت ب������ە تێربوون 
دەكەیت، گەدەت پڕدەبێت كەچی هێشتا دەمت تێر 
خواردن نەبووە، دەرەنجام بڕێكی زیاتر لە پێویس������ت 
دەخۆی������ت و لەوانەیە كە دوچ������اری قەڵەوی بیت. 
جگە لە پڕبوونی گەدە، ئاستی شەكری خوێنیش 
نامە دەنێرێت بۆ س������ەنتەری برس������یبوون و تێربوون 
لە مێش������كدا، بۆ نموونە دابەزینی ئاستی شەكری 
خوێن لە رێگەی س������ەنتەری مێش������كەوە هەستی 
برسییبوونت بۆ پەیدادەكات، بەپێچەوانەشەوە ئاستی 
بەرزی ش������ەكری خوێن وات لێدەكات كە هەست بە 
تێربوون بكەیت. ئەگەر هەس������تت بە برسیبوون كرد 
سەیری كاتژمێرەكەت بكە و دڵنیا بە لەوەی كە 4 
كاتژمێر بەس������ەر ژەمی رابردووتدا تێپەڕبووە ئینجا 

دەست بە خواردن بكە.

چۆن هەست بە 
تێربوون دەكەین؟
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بەهای خۆراكــــــــــــی بـــــەزالیا

كە زیاتر پێویستیان بەم ڤیتامینەوە هەیە بریتین لە: 
گلاندی ئەدرینال، هاوێنەی چاو، شانە بەستەرەكان، 
سیستەمی بەرگری لەش، ماددە چەورییەكانی ناو 
خوێن. خواردنی بەزالیا دەتپارێزێت لە تووشبوون بە 
س������پییەكانی خوێن)لوكیمیا(،  شێرپەنجەی خڕۆكە 
هەروەها ش������ێرپەنجەی سییەكان، كۆڵۆن، پرۆستات، 

ملی منداڵدان، هێلكەدان، پەنكریاس. 

 Breast كە باس������ی شێرپەنجەی مەمك 
cancer دەكرێ������ت، زیات������ر جەخت لەس������ەر 
خۆراكی كەم چەوری دەكرێتەوە كە تا راددەیەك 
ئافرەت لە تووش������بوون بە شێرپەنجەی مەمك 
دەپارێزێت، بە پێچەوانەش������ەوە خۆراكی چەور 
ئەگەری تووشبوون زیاد دەكات. پاقلەی سۆیا 
Soy خۆراكێك������ی ترە ك������ە چەندین ماددەی 
oPhytoestr  ئیس������ترۆجینی رووەك������ی
gens لەخۆدەگرێت كە لەوانەیە رۆڵی هەبێت 
بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجەی مەمك بەوەی كە 
ئەم ئیسترۆجینە رووەكییانە كاریگەری دەكەنە 
س������ەر ئەو خانە شێرپەنجەییانەی كە هەستیارن 
بەرانبەر بە ئیس������ترۆجینەكان. ئەو ئافرەتانەی 
كە بڕێكی زیاد لە میوەی جۆراوجۆر و بڕێكی 

كەمی گۆش������تی س������وور دەخۆن، بە رێژەیەكی 
كەمت������ر دوچاری ش������ێرپەنجەی مەمك دەبنەوە. 
س������ەوزە و میوەكان پڕن لە ماددە دژەئۆكسانەكان 
و ئەو ماددانەی كە لە ش������ێرپەنجە دەمانپارێزن. 
پێویس������تە كە خۆراكی رۆژانە لەو جۆرە بێت كە 
بڕی زیادی كال������ۆری لەخۆنەگرێت تاكو نەبێتە 

هۆی قەڵ������ەوی ك������ە رێگە خۆش 
دەكات ب������ۆ تووش������بوون ب������ە 

بە  نەخۆشی  چەندین 
شێرپەنجەش������ەوە. 
ە  و تن������ە و كە ر و و د

ل������ە خواردنەوەی ئەلكه������ول رێگەیەكی ترە بۆ 
خۆپاراستن لە ش������ێرپەنجەی مەمك. مەشقی 
وەرزش������ی رۆژانە بەلای كەم ب������ۆ ماوەی نیو 
كاتژمێر ئافرەت تا راددەیەكی باش لە تووشبوون 

بە شێرپەنجەی مەمك دەپارێزێت.

ئافرەت رۆژانە چەند   پرۆتینی پێویستە؟

خۆراك و شێرپەنجەی مەمك

لەش. پێویس������تی ئافرەت ب������ە پرۆتین زیاد دەبێت 
لەكاتی دووگیانی و لەكاتی شیرداندا، هەروەها لە 
ئافرەتە وەرزشكارەكاندا. پرۆتین لە خۆراكی ئاژەڵی 
و رووكییەوە سەرچاوەدەگرێ، بۆ نموونە: گۆشت، 
پەڵەوڕ، ماس������ی، هێلكە، ش������یر و بەرهەمەكانی، 
پاقلەمەنییەكان، تۆوەكان، بەرهەمەكانی س������ۆیا، 
دانەوێڵ������ە. ئافرەت بە تێكڕای������ی رۆژانە نزیكەی 
45 گرام پرۆتینی پێویستە، بڕی زیادی پرۆتین 

لە خۆراكی رۆژانەدا باش نییە. 

تەندروستی  بایەخێكی  لەكاتی دووگیانیدا  خۆراك 
گەورەی هەیە، ئەگەر هەر روونكردنەوە و زانیارییەكت 
پێویس������ت بوو س������ەبارەت بە خۆراك یان بەكارهێنانی 
دەرمان و تۆنیك یان چالاكی وەرزش������ی، ئەوا پێوەندی 
بە دكتۆرەكەت بكە. لەكاتی دووگیانیدا، پێویستە كە 
خۆراكی ئافرەتی دووگیان هەم������وو ماددە خۆراكییە 
پێویس������تەكان لەخۆبگرێت، هەروەها پێوستە كە رۆژانە 
250 كالۆری لە خۆراكدا زیاد بكرێت بۆ گەش������ەی 
كۆرپە. وا باش������ە كەخۆراك بە تەواوی هاوسەنگ بێت 

لەگەڵ میوەی نوێ، دانەوێڵە، سەوزە. دانەوێڵەی پڕ لە ریشاڵ و بێ شەكر هەردەم پەسند دەكرێت. زۆربەی 
ئافرەتان بڕی پێویست لە خوێ وەردەگرن بەبێ بەكارهێنانی خوێی مێز. رۆژانە خواردنی 4o3 ژەمی شیر 
یان بەرهەمەكانی پێویس������تی رۆژانەی كالس������یۆم بۆ ئافرەتی دووگیان مسۆگەر دەكات كە دەكاتە نزیكەی 
1،200 میللیگرام. ریجیم لەكاتی دووگیانیدا هەرگیز پەس������ند ناكرێت لە رووی تەندروس������تییەوە هەتا بۆ 
ئافرەت������ە دووگیانە قەڵەوەكانیش. لە دوا قۆناغەكانی دووگیانیدا، پێویس������تی بە كانزای ئاس������ن زیاد دەبێت 
بۆ دروس������تبوونی خڕۆكەی سووری دروس������ت بۆ ئافرەت و كۆرپەكەی. گۆشت، جگەر، زەردێنەی هێلكە، 

پاقلەمەنییەكان، نیسك، سپێناغ سەرچاوەی باشن بۆ ئاسن.

خۆراك لەكاتی 
دووگیانیدا
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زیانەكانی ئەلكهول
ئەلكهول Alcohol ماددەیەكی زیانبەخش������ە، ئەگەر رێژەك������ەی لە خوێندا بگاتە %50 دەبێتە ئەگەری 
مردن. لەبەر ئەوەی كە ئەلكهول بە ش������ێوەیەكی س������ەرەكی كاریگەری دەكاتە سەر مێشك و كۆئەندامی دەمار، 
بۆیە گەورەترین زیانی بریتییە لە گۆڕان لە رەوش������ت و مەس������تبوون كە ئاكامی یەكجار خراپی لێدەكەوێتەوە. 
ئەلكه������ول بە توندی ناوپۆش������ی گەدە دوچاری س������ووتانەوە و هەوكردن دەكات كە 
نیش������انەكانی بریتین لە ئازار، هێڵنج، رش������انەوە. جگەر لە ئەنجامی خواردنەوەی 
بەردەوام������ی ئەلكهولدا دوچاری مۆمب������وون Cirrhosis دەبێت، واتە خانەكان 
لەكاردەكەون و چیتر فرمانیان ئەنجام نادەن، سەرەنجام دەبێتە هۆی مردن. راهاتن 
Addiction لەسەر خواردنەوەی ئەلكهول زیانێكی ترە كە ژیانی تووشبوو 
بە جارێك تێكدەدات. زیانەكانی تری خواردنەوەی ئەلكهول بریتین لە: دەس������ت 
لەرزین Tremor لەبەر تووش������بوون بە بەد خۆراكی و كەمی ڤیتامینەكان 
بەتایبەتی ڤیتامین B1 و B6، نەخۆشییەكانی كۆئەندامی دەمار و لایەنی 
دەروونی، بۆ نموونە نەخۆشی كۆرساكۆف Korsakoff كە زۆر ترسناكە و 

چارەسەرەكەشی یەكجار زەحمەتە. 

نیشانەكانی پەككەوتنی گورچیلە

نەخۆشی لەكاتی چلەدا

 پەككەوتن������ی گورچیلە Renal Failure واتە لەدەس������تدانی 
توانای گورچیلەكان لە پاككردنەوە یان پاڵاوتنی خوێن لە پاش������ەڕۆ و 
ماددە زیادەكان. گرنگتری������ن هۆیەكانی پەككەوتنی گورچیلە بریتین 
لە: هەوكردنی درێژخایەن������ی گورچیلە و رێڕەوی میز، بەرزبوونەوەی 
كۆنتڕۆڵنەكراوی پەس������تانی خوێن، نەخۆشی ش������ەكرە، بەكارهێنانی 
هەندێ������ك دەرمان بۆ ماوەیەكی دوورودرێ������ژ، گیرانی رێڕەوی میز لە 
بەر هەر نەخۆش������ییەك، نەخۆشی فرەكیسی گورچیلە كە لە منداڵاندا 
بەدی دەكرێ. لە ئەنجامی پەككەوتنی فرمانی گورچیلەكان رێژەی 
ماددەی یۆریا Urea لە خوێندا بەرزدەبێتەوە. نیشانەكانی پەككەوتنی 
گورچیلە بریتین لە نیش������انەكانی ئەو نەخۆشی و حاڵەتانەی كە دەبنە 
هۆی پەككەوتنی گورچیلە، سەرەڕای چەند نیشانەیەكی تایبەت بە 
تێكچوونی فرمانەكانی گورچیلە وەكو: بێ هێزی گش������تی، هێلنج و 
رشانەوە، ئاوس������انی قاچەكان، گۆڕانی رەنگی پێست، گۆڕان لەبڕی 
میزكردندا. یەكەم هەنگاوی چارەس������ەركردنی پەككەوتنی گورچیلە 
دۆزینەوە و چارەسەركردنی هۆیەكەیەتی، ئینجا گورچیلەی دەستكرد 
ی������ان دەزگای پاڵاوتنی خوێن، هەروەها گواس������تەوەی گورچیلە یان 
چاندن������ی گورچیل������ە دوا هەن������گاوی چارەس������ەركردنی پەككەوتنی 

گورچیلەیە.
 چلە Puerperium واتە شەش هەفتەی پاش منداڵبوون. ئەو نیشانانەی 
كە بە نائاس������ایی دەژمێردرێن لەكاتی چلەدا كە لەوانەیە نەخۆشییان لەپاڵەوەبێ 
و پێوس������تییان بە چارەسەری پزیشكییەوە هەیە ئەمانەن: دیتنی ئاوی پەمبە یان 
سوور، واتە ئەگەر بە رەنگی سوور بمێنێتەوە پاش رۆژی دەیەمی چلە، یان بۆنی 
ناخۆش بێت كە مان������ای هەوكردن دەگەیەنێ، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش 
یان لەرزوتا لە دوو هەفتەی یەكەمی چلە جا لەبەر هەر هۆیەك بێت، سووتانەوەی 
میز یان ژان لە كەلەكە یان لە تەنیش������تەكانی س������كدا، پشت ئێشە ئەگەر بەردەوام 
بوو یان بەرەو چاكبوونەوە نەچوو لە ماوەی 15 رۆژی پاش چلەدا، س������ك ئێشە 
و سەرئێش������ە لەگەڵ لەرز یان هەستكردن بە سەرما، رشانەوە و سكچوون شان بە 
ش������انی تا كە لەوانەیە هۆیەكەی بۆ هەوكردنی رێ������ڕەوی منداڵبوون بگەڕێتەوە، 
قڵیش������انی گۆی مەمك یان سووربوونەوە و ئازارێكی زۆر لە مەمكدا كە مانای 

هەوكردنی شانەكانی مەمك دەگەیەنێت، خەمۆكی و شەونخونی یان خەوزڕان.
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دوژمنی سەرەكی پێست 
 تیشكی خۆر بە یەكەمین و گەورەترین دوژمنی پێست لەقەڵەم دەدرێت. تیشكی 
س������ەرووی وەنەوشەیی UV Light كە لە تیشكی خۆردایە زیانی زۆر بە پێست 
دەگەینێ لەو كەسانەی كە بۆ ماوەیەكی زۆر دەكەونە بەر تیشكی خۆر. زیانەكانی 
ئەم تیشكە لەسەر پێست بریتین لە سووربوونەوە، خۆربردن Sunburn، زیپكەی 

هەتاو، وشكبوونی پێست، لەكە یان پەڵەی هەتاو، زوو چرچبوونی پێست و زوو 
پیربوونی پێست، شێرپەنجەی پێست. كوردستانی عیراق لەرووی جوگرافییەوە 
بڕێكی زۆری لە تیشكی خۆر بەردەكەوێت، بۆیە بۆ خۆپاراستن لە زیانەكانی 
تیش������كی خۆر، پێویستە خۆمان لە تیشكی راستەوخۆ و ناڕاستەوخۆی خۆر 

بپارێزی������ن بە تایبەتی لە نێوان كاتژمێ������ر 10ی بەیانی تا كاتژمێر 4ی پاش 
نیوەڕۆ. ئەو كەسانەی كە ئیش و كاریان وا دەخوازێت كە بەر تیشكی خۆر بكەون، 

oSu Sunscreen یان سەنبلۆك  نپێویس������تە كە كرێمی دژی هەتاو )سەنسكری
block( بە رێژەی گونجاو لە فاكتەری پاراستن لە خۆر SPF كە لە دەرمانەكەدایە 

و دكتۆری پێس������ت بۆ هەر كەس������ێك دیاری دەكات كە لەگەڵ سرووشت و رەنگی پێستدا 
دەگونجێت.

هۆكارەكانی دڵەكوتێ ئەسپرین و نەخۆشی دڵ
 دڵەكوت������ێ یان زیادبوونی ترپەكانی دڵ Tachycardia واتە كە 
لێدانەكانی دڵ زیاتر بن لە ژمارەی ئاسایی لەكاتی نووستن یان لەكاتی 
ئیسراحەتدا. ژمارەی ئاسایی ترپەكانی دڵ لە یەك خولەكدا بەپێی تەمەن 
 2o1 دەگۆڕێن. بۆ نموونە ژمارەی ئاس������ایی ترپەكانی دڵ لە تەمەنی
ساڵیدا نابێ پتر بن لە 151 ترپە لە یەك خولەكدا. هەروەها لە تەمەنی 
7o5 س������اڵیدا 133 ترپە لە یەك خولەكدا. لە تەمەنی 11o8 ساڵیدا 
130 ترپە لە یەك خولەكدا، لە تەمەنی 15o12ساڵیدا 119 ترپە لە 
یەك خولەكدا و لە تەمەنی 15 ساڵی بەسەرەوە نابێ ترپەكانی دڵ زێتر 
بن ل������ە 100 ترپە لە یەك خولەكدا. لەكاتی خێرابوونی لێدانەكاندا، دڵ 
كەمتر پاڵ بە خوێنەوە دەنێت بۆ بەشەكانی لەش و بۆ خودی ماسوڵكەی 
دڵیش������ەوە. هەروەها لە ئەنجامی زیادبوونی لێدانەكانی دڵدا، پێویس������تی 
ماس������وڵكەی دڵ بە ئۆكس������جین زیاتر دەبێت كە ئەم������ەش هەندێك جار 
دەبێتە ئەگەری نۆرەیەكی دڵ Heart Attack ئەگەر بەردەوام بێت. 
باوترین هۆكارەكانی دڵەكوتێ بریتین لە: دابەزینی پەستانی خوێن لەبەر 
س������كچوون یان رش������انەوەیەكی زۆر، تا )بەرزبوونەوەی یەك پلەی سەدی 
10 ترپ������ە زیاد دەكات(، هەوكردنەكان بە گش������تی، ترس و تۆقین لەبەر 
زیاد دەردان������ی هۆرمۆنی ئەدرینالین Adrenaline، هەندێك دەرمان 
وەكو زیانی لابەلا، دەرمانە هۆشبەرەكان وەكو كۆكائین و ئەمفیتامینەكان 

Amphetamines، ژاراویبوونی گلاندی دەرەقی. 

  بەكارهێنانی ئەسپرین Aspirin رێگە دەگرێت لە دروستبوونی تۆپەڵی 
خوێن������ی مەییو لەناو خوێنبەرەكاندا، هەروەه������ا ئەگەری روودانی نۆرەی دڵ 
Heart attack و جەڵتەی مێش������ك Stroke كەم دەكاتەوە. بەگشتی 
دەكرێ كە دەنكی ئەسپرین بەكاربهێنرێت بۆ چەند حاڵەتێك، وەكو: خۆپاراستن 
لە نەخۆش������ی لە خوێنبەرەكانی تاجی دڵدا، خۆپاراستن لە روودانی جەڵتە لەو 
كەس������انەی كە ئەگەری تووش������بوونیان زیاترە وەكو نەخۆشانی بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن و نەخۆشانی دڵ، زیادكردنی لێش������اوی خوێن بۆ قاچەكان، 
 ،Atrial fibrillation دڵ  گوێچكەڵ������ەی  ل������ەرەی  چارەس������ەركردنی 
چارەسەركردنی نۆرەی دڵ. هەروەها ئەسپرین لەپاش هەندێك جۆری چارەسەر و 
نەشتەرگەی دڵ بەكاردەهێنرێت بە مەبەستی رێگرتن لە روودانی ئاڵۆزییەكان، 
بۆ نموونە كردن������ەوەی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ Angioplasty و دانانی 
ستێنت )دعامە )Stent لەناو خوێنبەری تاجی دڵ، دانانی بۆڕی قەتبڕ بۆ 
دڵ Heart bypass surgery. زیان������ە لابەلاكان یان نەخوازراوەكانی 
ئەس������پرین بریتین لە: سكچوون، خورش������ت و پەڵەی سوور لە پێستدا، ئازاری 
گەدە. پێویستە كە دەنكی ئەسپرین لەگەڵ خۆراك یان لەپاش خواردن لەگەڵ 

بڕێكی زۆری ئاودا قووت بدرێت. 


