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ریجیمی خۆراكی بۆ هەرزەكاران نابێت 

ئەگەر گرنگی بە دابەزاندنی كێشی لەشت دەدەیت، 
هەرگیز پەیڕەوی ئەم جۆرە ریجیمە خۆراكییە 
ناتەندروستییانە مەكە كە بە توندی خۆراكت 

سنووردار دەكەن یان چەندین گروپی خۆراكی و 
ماددەی گرنگت بە تەواوی یان بە یەكجاری 
لێ دەبڕن. لەوانەیە كە ریجیمی خۆراكی لەو 

شێوەیە ببێتە ئەگەری دابەزینی كێشی 
لەش بە خێرایی و بە ماوەیەكی كەم، 
بەڵام ئەو راستییە بزانە كە هەرگیز 

ناتوانیت كە بۆ ماوەیەكی زۆر 
لەسەری بەردەوام بیت، دەرەنجام 

هەر كە دەست بە خۆراكی 
ئاسایی بكەیتەوە، ئەوا دووبارە 
كێشی لەشت زیاد دەبێتەوە كە 

لەوانەیە زیاتر بێت لە خاڵی سفری 
سەرەتای دەستپێكردنی ریجیمەكە. 

هەروەها ئەم ریجیمانە 

بە توندی تەندروستیت تێكدەدەن و لەش دوچاری كەمبوونی وزە و 
چەندین ماددەی خۆراكی گرنگی دەكەنەوە. بەلاوەنانی ژەمێك 

یان پتر Skipping mealsبەتایبەتی ژەمی بەیانیان وات 
لێدەكات كە هەست بە برسیبوونێكی زۆر بكەیت و لە جیاتی 
ژەمەكان نائاگایانە ژەمی بچووك یان خۆراكی ناتەندروستی 

بخۆیت. ریجیمی ئاوا زیانی لابەلای تریشی هەیە بۆ نموونە، 
بڕینی كاربۆهیدرات لە خۆراكتدا وات لێدەكات كە هەست 
بە ماندووبوون و بێ وزەیی بكەیت لەگەڵ قەبزی و 
بۆنی ناخۆش لە دەمدا. لەم تەمەنەدا لەشت 

لەژێر گەشەكردندایە و پێویستی بە هەموو 
ماددەی خۆراكییەكانەوە هەیە، بۆیە 
ریجیمی خۆراكی لە تەمەنی 
هەرزەكاریدا زیانبەخشە 
و واباشترە كە 

دوابخرێت.

دانەوێڵەی     تەواو بخۆ 
 دانەوێڵەی تەواو Whole grains خۆراكی 
كاربۆهیدراتین كە بە كرداری سپیكردن و سافكردندا 
 Fewer سپیكراون   كەمێك  ی��ان  تێنەپەڕیون، 
refined-grainبۆ نموونە نان یان سەموون یان 
تەواو  گەنمی  واتە  بۆر  ئ��اردی  لە  كە  هەویركاری 
برنجی  هەروەها  دروستكرابن   Whole-wheat

خواردنی   .Brown rice قاوەیی  یان  بۆر 
تەندروستییەكی  ب��ۆ  ت���ەواو  دان��ەوێ��ڵ��ەی 

زۆریان  س���وودی  درێ��ژخ��ای��ەن  باشی 
ه��ەی��ە ب���ە ش���ێ���وەی رێ��گ��رت��ن لە 
شەكرە،  نەخۆشی  بە  تووشبوون 

خ��ۆپ��اراس��ت��ن لە ب���������������ۆ 

رۆژانە سێوێك بخۆ 

80 كالۆریوزە

18گرامشەكر

5 گرامریشاڵی

  A2%ڤیتامینی

C 8%ڤیتامینی

2%كانزای ئاسن

0%چەوری

48%ئاو

وتوویانە كە رۆژانە خواردنی سێوێك لە دكتۆر 
گەلێك  سێو  خۆراكی  بەهای  دەكاتەوە.  دوورت 
چەندین  سێو  زی��ات��رە.  خۆشەكەی  چێژە  ل��ە 
كانزا  و  ڤیتامین  ل��ە  گ��رن��گ  پێكهاتەی 
لەخۆدەگرێت، كە سێو بە تفرەوە دەخۆیت ئەوا 
چوار گرام رێشاڵەی رووەكی وەردەگریت، بە 
سوودی  هەر  پێستیش  بێ  سێوی  هەرحاڵ 
زۆرە، بەڵام تفرەكەی جگە لە ریشاڵ چەندین 
 Antioxidants دژەئ��ۆك��س��ان��ی  م���ادەی 
پۆلیفینۆلیكەكان  ن���اوی  ب��ە  ت��ێ��دای��ە  س��روش��ت��ی 
بایۆفلاڤانۆیدەكان  و   Polyphenols
دژەئۆكسانانە  ماددە  ئەم   .Bioflavoniods
دەدن،  ك��ۆل��ی��س��ت��ی��رۆل  داب���ەزان���دن���ی  ی��ارم��ەت��ی 
سییەكان  تەندروستیی  لە  پارێزگاری  ه��ەروەه��ا 
زیانی   Oxidation ئۆكسان  كرداری  دەكەن. 
و  دەگەیەنێ  خانە  ئاستی  لەسەر  لەش  بە  زۆر 
 DNAخودی س��ەر  دەك��ات��ە  خ��راپ  كاریگەری 
لەناو ناوكی خانەدا، كە زۆر جار دەبێتە ئەگەری 
دابەشبوونێكی كۆنترۆلنەكراوی خانە كە ئەمەش 
سەرەتای سەرهەڵدانی شێرپەنجەیە. وا باشترە كە 
سێو بە تفرەوە بخورێت و زۆر ورد نەكرێت، چونكە 
بە وردكردن هەندێك لە ماددە گرنگە خۆراكییەكان 
تێكدەشكێن. هەروەها لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە 
خواردنی سێو مرۆڤ لە نەخۆشی دڵ دەپارێزیت 

و سێو سیفەتی دژەشێرپەنجەی هەیە.

پێكهاتەكانی سێوێكی مامناوەندی
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با خۆراكت سروشتی بێت

هەیە، چونكە  زۆری  Natural food سوودی   خۆراكی سروشتی 
هیچ ماددەیەكی كیمیایی زیادەی تێنەكراوە و بە هیچ كردارێكی كیمیایی و 
 Processed foods فیزیاییدا تێنەپەڕیوە، كەچی خۆراكە دەستكردەكان

هایدرۆجینكراو،  زەی��ت��ی  ب��ە  رێ�����ژەی�����ەك�����ی ب��ارك��راون 
بەرزی شەكر، شیرینكارە دەستكردەكان 
 ،Artificial sweeteners
 .Trans fats نێوەندەكان  چەورییە 

بەهای  لایەنی  لە  دەستكردەكان  خۆراكە 
خۆراكییەوە لاوازن، پێكهاتە سەرەكییەكانیان 

)شەكر(،  بەتاڵ  كالۆری  لە:  بریتین 
چەوری، نیشاستە، ئاردی سپی، 
دەستكرد،  چێژی  و  بۆیە  ئ��او، 

ماددەی  چەندین 
بۆ  تر  كیمیایی 
لە  پاراستنیان 

بە  یەكێك  خۆراكی  ئەگەر   .Preservatives بۆگەنبوون  و  تێكچوون 
شێوەیەكی سەرەكی لە خۆراكە دەستكردەكان پێكهاتبێت، لەوانەیە كە تووشی 
نەخۆشی گەورە بێت وەكو نەخۆشی دڵ، شێرپەنجە، نەخۆشی شەكرە، قەڵەوی. 
بسكویت  كێك،  خێرا، سۆدا،  لە خۆراكی  دەستكردەكان جگە  خۆراكە 
 ،Soft drinks درینك  سۆفت  و  ساردەمەنی  كراكەرز،  و 
هەموو خۆراكە قوتووبەندەكان و فریزكراوەكان و وشككراوەكانیش 
پێوەندی  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەكاندا  لە  دەگرێتەوە. 
تووشبوون  و  دەستكردەكان  خۆراكە  لەنێوان  هەیە 
نموونە:  ب��ۆ  نەخۆشی  و  ح��اڵ��ەت  چەندین  ب��ە 
شەقەسەر،  دڵ��ەك��زێ،  ق��ۆڵ��ۆن،  گ��رژب��وون��ی 
چالاكی  زیادبوونی  ه��ەس��ت��ەوەری، 
رەبو،  م���ن���داڵان،  ل��ە  ب���ەدەن���ی 
و  پێست  نەخۆشییەكانی 
هەناسە،  كۆئەندامی 

نەخۆشی جگەر. 

بەهای خۆراكی پەتاتە دانەوێڵەی     تەواو بخۆ 
تووشبوون بە نەخۆشی دڵ، خۆپاراستن لە شێرپەنجە، 
هەروەها پاراستنی كۆئەندامی هەرس لە قەبزی. لە 
لایەكی ترەوە، خواردنی ئەو جۆرانەی كاربۆهیدرات 
ب��ە ئاسانی  ئ��اس��ان��ی ه����ەرس دەك���رێ���ن و  ب��ە  ك��ە 
هەڵدەمژرێت لە كۆئەندامی هەرسدا وەكو نانی سپی 
یان سەموونی سپی، مەعكەڕۆنە و هەویركارییەكان 
و  شیرینی  پەتاتە،  برنجی سپی،  ئ��اردی سپی،  بە 
ئەمانە   ،Jellies خ��واردن  جێلی  سۆدا،  قەنادی، 
دەبنە ئەگەری بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن و 
هۆرمۆنی ئینسولین، هەروەها بەرزبوونەوەی چەوری 
گلیسریدە سیانییەكان و كەمبوونەوەی كۆلیستیرۆلی 
دەبێتە  كات  تێپەڕبوونی  بە  ئەمەش   ،HDL باش 
نەخۆشی  و  ن��ەخ��ۆش��ی دڵ  ب��ە  ت��ووش��ب��وون  ه��ۆی 

شەكرە.

Potatoesسەرچاوەیەكی  پ��ەت��ات��ە    
هەرزانە بۆ وزە و سوودبەخشە بۆ تەندروستیت 
ئامادە  تەندروستییانە  شێوەیەكی  بە  ئەگەر 
بەڵام  بیكوڵێنیت،  ئەگەر  نموونە  بۆ  بكرێت، 
بە سووركردنەوە لە رۆن یان بە شێوەی جیبس 
قەڵەوت  پەتاتە  خواردنی  زی��اد  راستە  نەخێر. 
رێژەیەكی  گشتی  بە  پەتاتە  چونكە  دەك��ات، 
لە  كەمی  رێژەیەكی  و  نیشاستە  لە  ب��ەرزی 
زەیتیشدا  یان  رۆن  لە  ئەگەر  تێدایە،  پرۆتین 
كەرە  و  مایۆنێز  ل��ەگ��ەڵ  ی��ان  سووربكرێتەوە 
یان كرێم تێكەڵ بكرێت، ئەوا بڕێكی زیاتری 
بۆ  باشە  پەتاتە سەچاوەیەكی  دەبەخشێت.  وزە 
بڕێكی  هەروەها  كانزا،  و  ڤیتامین  چەندین 

باشی ریشاڵ بەتایبەتی ئەگەر بە تفرەوە 
پەتاتەی  دان��ە  ی��ەك  بخورێت. 

نزیكەی  ن��اوەن��دی  م��ام 

بە  ك��ە  پەتاتە  ل��ەخ��ۆدەگ��رێ��ت.  150ك���ال���ۆری 
پلەیەكی گەرمی زۆر بەرز ئامادە بكرێت یان 
لەناو زەیتێكی زۆر گەرم سووربكرێتەوە رێژەی 
تێیدا   Acrylamide ماددەی ئەكریلەماید
زۆربەی  لە  ژەهراوییە  ماددە  ئەم  دەبێت،  زیاد 
بە  كە  دەبێت  پەیدا  نیشاستەییەكاندا  خۆراكە 
پلەیەكی گەرمی زۆر ئامادە دەكرێن و لەوانەیە 
كە پێوەندی هەبێت بە تووشبوون بە شێرپەنجە. 
پەتاتە ماددەیكی كیمیایی تری تێدایە بە ناوی 
لەناو  رێ��ژەك��ەی  كە   Solanine سۆلانین 
پەتاتەدا بەرز دەبێتەوە لەكاتی بەركەوتنی پەتاتە 
سەوز  پێستەكەی  رەنگی  و  خۆر  تیشكی  بە 
دەبێت، ئەمەش چێژی پەتاتە تاڵ 
ئەگەری  دەبێتە  و  دەك���ات 
زی��ادب��وون��ی ئ����ازار لە 

جومگەكاندا.
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 نووستن Sleep وەكو خۆراك و وەرزش بۆ تەندروستی گرنگە، 
بەبێ نووستن ناتوانین كە فرمانەكانی ژیانی رۆژانە بە باشی بەسەر بەرین 

هەتا لەوانەشە كە دوچاری نەخۆشی بین. ئایا دەزانی كە بە نووستن لەشمان 
دەحەسێتەوە و وزە دەپارێزێت، هەورەها پەستانی خوێن دادەبەزێت، لێدانەكانی دڵ 

كەم دەبنەوە، خێرایی هەناسەوەرگرتن و هەناسەدانەوە كەم دەبێتەوە، ئارەزووی خواردن 
ئاسایی و ئاستی شەكری خوێن جێگیر دەبێت، پلەی گەرمی لەش دادەبەزێت، بەڵام 
مێشكمان هەر چالاك دەمێنێتەوە و یادەكان جێگیر دەكات و خۆی بۆ چالاكی رۆژێكی 
لەگەڵ  رۆژدا  لەكاتی  خەوهاتن  ئەگەری  دەبێتە  نووستن  كەمی  دەك��ات.  ئامادە  نوێ 
 ،Morning headache بەیانیان  بێهێزی، شەرئێشەی  و  بە هیلاكی  هەستكردن 
زوو لەبیركردن، پەستی، خەمۆكی. هەروەها ئەو كەسانەی كە تێر ناخەون زیاتر رووبەڕووی 
نەخۆشی و كارەساتەكان دەبنەوە لەگەڵ ئەگەری تووشبوونیان بە راهاتن لەسەر دەرمان و 
ئەلكهول. پێویستە ئەم راستییە زانستییەش بزانرێت كە شێوە و ماوەی نووستنمان لەگەڵ 
ه��ۆك��اری نەخۆشی  ب��ێ  ب��ە  ت��ەم��ەن��دا 

گۆڕانی بەسەردا دێت. 

پیسبوونی هەوا Air Pollution ئەگەری 
تووشبوون بە چەندین نەخۆشی زیاد دەكات، ئەو 
هۆكارانەی كە هەوا پیس دەكەن جگە لە میكۆب 
و بكوژەكانی مێروو و گەردی كانزایی و ماددە 
بە  كیمیاییەكان  ماددە  لە  بریتین  تیشكدارەكان، 
ڕەقییەوە،  و  شلی  و  گ��ازی  دۆخ��ی  ه��ەرس��ێ 
بۆنموونە دووەم ئۆكسیدی كاربۆن كە گازێكی 
مرۆڤ  تەندروستی  و  ژینگە  بە  زی��ان  قورسە 
دەگەینێ، چونكە لەگەڵ هیمۆگڵۆبینی خوێندا 
خنكان.  ئەگەری  ببێتە  لەوانەیە  و  یەكدەگرێ 
سەلفەر  یان  گۆگرد  ئۆكسیدی  دووەم  هەروەها 
پیشەسازیەكاندا  كارگە  نزیك  ه��ەوای  لە  كە 
ژەهراوییە  گازێكی  هەیە،  دوك��ەڵ  بەشێوەی 
نزیك  لە  بەدەگمەن  ڕووەك  بۆیەكە  رووەك،  بۆ 
دووەم  گازی  دەڕوێ،  پیشەسازیەكاندا  كارگە 
ئۆكسیدی سەلفەر لە كەشە شێدارەكان و لەكاتی 
سەلفۆریك  ترشی  بۆ  دەگ��ۆڕێ  باریندا  ب��اران 
 Acid Rain ب��اران  ترشەلۆكە  بەشێوەی  و 
زیان بە رووی باڵەخانەكان دەگەیەنێ. هەروەها 
كۆئەندامی  هەوكردنی  هۆی  دەبێتە  گازە  ئەم 
هەناسە و هەناسەڕاوكێ. ئۆكسیدەكانی ئازۆت 
یان نایترۆجین وەكو یەكەم ئۆكسیدی نایترۆجین 
NO و دووەم ئوكسیدی نایترۆجین NO2 كە 
نایترۆجینییەوە پەیدا دەبن،  لە كارگەی پەینی 
هەناسەی  كۆئەندامی  سەر  دەكەنە  كاریگەری 
هەوكردن.  و  هەناسەتەنگی  شێوەی  بە  مرۆڤ 
نایترۆجینی گۆگرد H2S و  هەروەها گازی 
گازی فلۆر و گەردیلە رەقەكانی وەكو گەردی 
چیمەنتۆ، زیخ، گەچ، گەردی تەختە، میكرۆب، 
ماددەی بكوژی مێروو و خوێیە كانزاییەكان تا 
تەندروستی  و  ژینگە  بە  زیان  زۆر  ڕاددەیەكی 
و  هایدڕۆجینی  ڕەژووی  س��ەرەڕای  دەگەیەنن 

ماددە تیشكدارەكان كە لە هەوادان.

هۆكارەكانی 
پیسبوونی هەوا

نووستن بەقەد 
خۆراك گرنگە

كەمی ڤیتامینەكان و بێهێزی گشتی
  ل���ەو ك��ات��ەی ك��ە ه��ەس��ت ب��ە ه��ی�الك��ی و 
دوچاری  كە  نییە  مەرج  دەكەیت،  ماندووبوون 
گرانەتا یان تای ماڵتا بووبیت، بەڵكو لەوانەیە 
كە كەمی ڤیتامینەكان هۆكاری یەكەم بێت. 

ماندووبوون  و  هیلاكی  ب��ە  هەستكردن 
Fatigue، لەش داهزران، بێ تاقەتی، 
بێ وزەیی، هەموویان لە پزیشكیدا یەك 

مانایان هەیە. گەلێك هۆكاری تر هیلاكی پەیدا 
دەكەن، بەڵام كەمی ڤیتامینەكان هۆكارێكی زەق 
و باوە. ئێستا كەمی ڤیتامینەكان بە شێوەیەكی 
سەخت زۆر بە كەمی بەدی دەكرێت، بۆ نموونە 
ئەسكەربووت لەبەر كەمی ڤیتامین C یان بێری 
بێری Beriberi لەبەر كەمی ڤیتامین B1 و 
 B3 لەبەر كەمی ڤیتامین Pellagra پێلاگرا
..تاد،   Dڤیتامین لەبەر كەمی  ئێسكەنەرمە  و 
سووك  جۆرێكی  بە  ڤیتامینەكان  كەمی  بەڵام 
بێهێزی لەش و  خۆی نیشان دەدات بە شێوەی 

كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن یان 
ماندووبوون  ق��ژه��ەڵ��وەری��ن. 

لەوانەیە   Fatigue

لە باری ئاساییدا رووبدات لە ئەنجامی هیلاكیی 
)سترێس  دەروون��ی  شەكەتی  لەبەر  یان  بەدەنی 
Stress، هەروەها كەمی خەو، یان بارگرانی 
ل��ەوان��ەی��ە كە  ك��ار و پیشە. ه��ەن��دێ��ك ج��اری��ش 
نیشانەی گرفتێكی دەروونی یان نەخۆشییەكی 
جەستەیی بێت. ئەگەر ماندووبوونێك بە حەسانەوە 
و نووستن سووك نەبوو، ئەگەر بە دەوروبەرێكی 
ئارام و بێ سترێس سووك نەبوو، ئەوا لەوانەیە 
بۆ چەند  ڤیتامین  بەكارهێنانی كۆمەڵە  بە  كە 
رۆژێ����ك و ه��اوس��ەن��گ��ك��ردن و 
خۆراك  جۆراوجۆركردنی 

چاكبێتەوە. 
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 تاتوو Tatooبریتییە لە دروستكردنی نووسین، 
وشەی تاتوو لە وشەی Tatu هاتووە واتە 

نیشانكردن بە نەخشە یان وێنە و نیشانە بە 
مەرەكەب یان بە بۆیەی تر لە ژێرەوەی 

پێست بە شێوەیەكی هەمیشەیی. لە لایەنی 
تەكنیكیەوە تاتوو بریتییە لە چاندنی وردە 
 Micro-pigment بۆیە لە ژێر پێستدا
implantation. هەر چەندە كە هەوكردن 

لە پاش كوتینی پاك دەگمەنە، بەڵام لەوانەیە كە 
رووبدات بەتایبەتی هەوكردنی چینی سەرەوەی 
پێست بە بەكتریا كە لەوانەیە بۆ ناوپۆشی دڵ 

بگوازرێتەوە، هەر لەبەر ئەمەشە كە ئەو كەسانەی 
تاتوویان بۆ دەكرێت نابێ تا یەك ساڵ لەپاش 

تاتووكردن خوێن ببەخشن. هەندێك كەسیش لەپاش 
تاتووكردن دوچاری هەستەوەری دەبن. بەگشتی 

كاڵكردنەوەی رەنگی تاتو بە چەندین رێگەی 
چارەسەركردن دێتە ئەنجام و زۆریشی تێدەچێت. هەتا 
لەپاش چارەسەر بە تیشكی لێزەریش هێشتا ئاسەواری 
تاتو بە تەواوی ون نابێت وەكو ئەوەی كە خەڵكانێك 

باسی لێوە دەكەن، بەڵكو تەنیا رەنگەكەی كاڵتر 
دەبێتەوە. گەلێك جاریش بە تیشكی لێزەر 

رەنگی هەندێك جۆرە تاتو تاریكتر دەبێت یان 
رەنگەكەی دەگۆڕێت، هەر وەكو ئەوەی 
كە لە حاڵەتی ئارایشتی هەمیشەییدا 

Permanent makeup بەدی 
دەكرێت، ئەم كاریگەرییەش دەگۆڕێت 
بە گوێرەی پێكهاتە كیمیاییەكانی 

ناو ئەو مەرەكەبەی كە بۆ 
رەنگی تاتو بەكاردێت.

    چ����ەوری ك����ەرش و ن���اوچ���ەی س��ك بە 
لە  پتر  تەندروستی  بۆ  هەیە  مەترسی  گشتی 
كۆبوونەوەی چەوری لە شوێنێكی دیكەی لەشدا. 
 Body لەش  بارستایی  تێكڕای  پێوانەكردنی 
زانینی  بۆ  رێگەیە  باشترین   mass index
لەش  بارستایی  تێكڕای  خۆت،  دروستی  كێشی 
بریتییە لە دابەشكردنی كێش بە كیلۆگرام بەسەر 
درێژی باڵا بەمەتر توان دوو. تێكڕای بارستایی 
واتە  كگم/مەتر2   29.9  -25 پێوانەی  بە  لەش 
سنووری  ناو  نەكەوتۆتە  هێشتا  كە  زی��اد  كێشی 
قەڵەوییەوە، تێكڕای بارستایی لەشی پتر لە 30 
پێوانەی  هەروەها  قەڵەوی.  واتە  كگم/مەتر2 
چ��ێ��وەی ك��ەم��ەری��ش ت��ا راددەی���ەك���ی زۆر 
كێشی  دیاركردنی  بۆ  متمانەیە  جێگەی 
بۆ  ئافرەتدا،  و  پیاو  لە  قەڵەوی  و  زی��اد 
نموونە چێوەی كەمەر ئەگەر پتر بێت لە 
لە  بێت  پتر  و  پیاوان  بۆ  سانتیمەتر   102
88 سانتیمەتر بۆ ئافرەتان مانای قەڵەوی 
 Fat Belly دەبەخشێت. چەوری كەرش
زۆر گرنگە كە باسی خراپیە تەندروستیەكانی 
قەڵەوی دەكرێت، لە راستیدا چێوەی كەمەر 
لەشدا  لە  دابەشبوونی چەوری  و چۆنیەتی 
لەكاتی  ل��ەش��ت  كێشی  ل��ە  گرنگترە  زۆر 
بۆ  ق��ەڵ��ەوی  خراپیەكانی  پێشبینیكردنی 
 Apple سێو  شێوەی  تەندروستی.  سەر 
Shape واتە زیاتر خڕبوونەوەی كێش 
زۆر  كە  سكدا  و  كەمەر  دەوری  لە 
ناو  چ��ەوری  دەگوترێ  پێی  جار 
سك یان دابەشبوونی چەوری بە 
شێوەیەكی مەركەزی ئەگەری 
زیاتر  نەخۆشی  بە  تووشبوون 
نەخۆشی  وەك������و:  دەك������ات 
خ��وێ��ن��ب��ەرەك��ان��ی ت��اج��ی دڵ، 

شەكرە.

چێوەی كەمەرت 
چەندە؟

لابردنی لەوزەكان 
لەسەر لەوزەكاندا بەدی دەكرێن. لە كاتی هەوكردنی 
لەوزەكان بە ڤایرۆس، لەوزەكان زیاتر دەئاوسێن و 
شانەكانی  سووربوونەوەی  لەگەڵ  سووردەبنەوە 
دەورووبەریان. بڕیاری حەتمی بۆ نەشتەرگەری 
لەم   Tonsillectomy لەوزەكان  لابردنی 
لە ماوەی ساڵێكدا  ئەگەر  دەدرێت:  حاڵەتانەدا 
5- 6 جار هەوكردن دووبارە بێتەوە، ئەگەر تەنها 
یەك لەوزە دوچاری ئاوسان و هەوكردن بووبێت، 
ل���ەوزەدا،  ل��ە  ك��ول��ب��وون  و  كێم  كیسەی  ب��وون��ی 
و  گ��رێ  ن��ووس��ت��ن��دا،  ل��ەك��ات��ی  هەناسەتەنگی 
كولبوون لە یەك لەوزەدا. نەشتەرگەری لابردنی 
حاڵەتانەدا  لەم  رێژەییش  شێوەیەكی  بە  لەوزەكان 
ئەنجام دەدرێت: ئەگەر پشكنینی خوێن بۆ رێژەی 
ASO بەرز بێت و بگاتە1\400 یان 1\800، 
بوونی پرخە Snoring، هەوكردنی گورچیلە 
لەوزەكان  هەوكردنی  ئەگەر  دڵ،  شانەكانی  یان 
گەشە،  دواكەوتنی  هۆی  بووبێتە 
گرێیەكانی  لیمفە  ئاوسانی 

كۆئەندامی هەرس.

 باوترین نەخۆشی لەوزەكان بریتییە لە هەوكردن 
Tonsillitis كە بە گشتی دوو جۆری هەیە، 
بەكتریا و هەوكردنی  بە  هەوكردنی فۆلیكیولی 
لەكاتی  ڤ���ای���رۆس.  ب��ە  ل���ەوزەك���ان  ش��ان��ەك��ان��ی 
باوە،  حاڵەتێكی  بەكتریا  بە  لەوزەكان  هەوكردنی 

سووربوونەوە  و  ئ��اوس��ان  لە  جگە 
یان  پ��ن��ت��ی  چ���ەن���دی���ن 

چاڵی بچووك كە 
ل���ە كێم  لابردنی تاتو بە لێزەرپ���ڕن 


