
64

20
11

/1
2/

12
  

)8
58

ە )
مار

ژ
تی
وس
ندر
 تە

رۆژانە 10دانە زەیتوون بخۆ

بەهای خۆراكی برنجی قاوەیی

كاربۆهیدرات  بۆ  باشە  و  ه���ەرزان  سەرچاوەیەكی   Rice برنج   
ژەمەكانە  زۆرب���ەی  س��ەرەك��ی  خ��ۆراك��ی  ب��ۆی��ە  نیشاستە،  ب��ەش��ێ��وەی 
لەسەرتاسەری جیهاندا. برنجی قاوەیی Brown rice سەرچاوەیەكی 
مەنگەنیز،  سیلینیۆم،  ئاسن،  مەگنسیۆم،  كانزاكانی  بۆ  باشە  زۆر 
هەروەها ڤیتامینەكانی B6 ،B3 ،B2 ،B1. هەروەها برنجی قاوەیی 
برنجی  هەر  سپی  برنجی  پرۆتین.  ڕیشاڵ،  بۆ  باشە  سەرچاوەیەكی 
زۆربەی   Bran توێكڵەكەی  لابردنی  و  بەسپیكردن  ب��ەڵام  قاوەییە، 
ئەم ماددە سوودبەخشانە لادەبرێن بۆ ئەوەی كە بەئاسانی و بەخێرایی 

بكوڵێنرێت. برنجی قاوەیی ڕۆڵی هەیە بۆ دابەزاندنی چەوری لەجۆری 
گلیسریدە سیانییەكان و كۆلیستیرۆلی خراپ LDL بەڕێژەی %70. 
دەبێتە  قاوەیی  برنجی  خواردنی  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەدا  لەچەندین 
هۆی جێگیربوونی ئاستی شەكری خوێن، لەتووشبووانیش بەنەخۆشی 
شەكرەی جۆری دووەمدا برنجی قاوەیی ئاستی بەرزی شەكری خوێن 
لەتوشبوون  خۆپارستن  بۆ  هەیە  ڕۆڵ��ی  قاوەیی  برنجی  دادەبەزێنێت. 
بەچەندین جۆری شێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی پەنكریاس، هەروەها 

لەتووشبوون بەنەخۆشییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان.

وزە  كەمی  بڕێكی  كە  ل��ەوەدای��ە  زەی��ت��وون  خۆراكییەكەی  بەها    
لەخۆدەگرێت بەرانبەر بەڕێژەیەكی بەرز لەماددەی خۆراكی گرنگ و 
ڤیتامین و ماددە دژەئۆكسانەكان. چەوری ناو زەیتوون لەجۆری ناتێرە 
یەكانییەكانە Monounsaturated كە ڕۆڵێكی پۆزەتیڤی هەیە 
بۆ دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ لەخوێندا. زەیتوون ڕێژەیەكی 
باشی لەڤیتامین E تێدایە كە سیفەتی دژەئۆكسانی هەیەو لەنێوەندە 
 Polyphenols پۆلیفینۆلیەكان  دەتوێتەوە.  لەشدا  چەورییەكانی 
و  بەهێزن  دژەئۆكسانی  ماددانە  ئەم  لەزەیتووندان،  بەرز  بەڕێژەیەكی 
بایەخی تەندروستی زۆریان هەیە بۆ خۆپاراستن لەتووشبوون بەگەلێك 
زەیتوونی  10دان���ە  خ��واردن��ی  ڕۆژان���ە  شێرپەنجەش.  هەتا  نەخۆشی 
مامناوەندی لەقەبارەدا تەنیا 50 كالۆری وزە بەلەش دەبەخشێت لەگەڵ 
لێدەكات  وای  ئەمەش  سوودبەخشانە،  ماددە  ئەو  هەموو  دابینكردنی 
بەنەخۆشییە  تووشبووان  بۆ  و  ئاسایی  كەسێكی  بۆ  بێت  گونجاو  كە 
درێژخایەنكانی وەكو شەكرە، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشی 

دڵ. 

سۆوسەج و      قەڵەوی

راستییەكان لــەپــاڵ خــــــــــواردنەوە وزەبەخشەكان!

دروست  س��وور  لەگۆشتی   Sausage سۆوسەج   
Red meatسەرچاوەیەكی  سوور  گۆشتی  دەكرێت، 
كانزای   ،B ڤیتامین  كۆمەڵەی  پرۆتین،  بۆ:  باشە  زۆر 
بەرز  ڕێژەیەكی  بەڵام  سیلینیۆم،  كانزای  زینك،  ئاسن، 
لەچەورییە تێرەكان و كۆلیستیرۆل لەخۆدەگرێت، هەروەها 
زۆریان  بڕی   Organ meats ئەندامەكان گۆشتی 
دەوڵەمەندن  سەرچاوەی  ئەگەرچی  تێدایە  لەكۆلیستیرۆل 
فۆلێت  و   B12 ڤیتامین  و  زینك  و  ئاسن  ك��ان��زای  بۆ 
زۆر  گۆشت  ناو  زینكەی  و  ئاسن  ئەو   .A ڤیتامین  و 
بەتایبەتی  لەكۆئەندامی هەرسەوە هەڵدەمژرێت  بەئاسانی 
هەروەها  بخورێت.  لەگەڵدا  دانەوێڵەی  و  س��ەوزە  ئەگەر 
ئەم   ،B12 ڤیتامین  بۆ  سەرەكییە  س��ەرچ��اوەی  گۆشت 
ڤیتامینە گرنگە بۆ دروستبوونی خرۆكە سوورەكانی خوێن 
گۆشت  لەمانە،  جگە  دەمار.  كۆئەندامی  تەندروستی  و 

 بەم دواییە بەكارهێنانی خواردنەوە وزەبەخشەكان Energy drinks لەنێو 
یەكێك  هەر  كە  لەوانەیە  ك��ردووە.  زی��ادی  زانكۆدا  قوتابییانی  و  گەنج  چینی 
بكات  بەوە  هەست  وزەبەخشدا  خواردنەوەی  جۆرێكی  هەر  بەكارهێنانی  لەپاش 
لەحاڵەتی  چوستتر  و  باشتر  و  پتر  كە  دەتوانێت  و  هەیە  زۆری  وزەیەكی  كە 

پروپاگەندەكانی  و  ڕێكڵامەكان  ب��دات.  ئەنجام  خۆی  كارەكانی  ئاسایی 
كاریگەری  وزەبەخشەكان  ب��ەخ��واردن��ەوە  پەیوەست 
زۆری كردۆتە سەر هەندێك كەس بەوەی كە فیكر 
باشتر  جەستەیی  لایەنی  و  دەك��ەن  بەهێز  ه��زر  و 
دەكەن. پسپۆرانی تەندروستی دەڵێن كە تەنیا شەكر 
خواردنەوە  لەكاریگەرییەكانی  بەرپرسن  كافائین  و 
دەستپێكێكی  هەرگیز  ئەمەش  كە  وزەبەخشەكان 
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رۆژانە چەند خوێ بخۆم؟

جیبس بێ كۆلیستیرۆلە بەڵام!

 ئەمە ڕاستە كە پەتاتەی سووركراوە یان فینگەر جیبس بەزەیتێكی 
میللیگرامیش  ی���ەك  ت��ەن��ان��ەت   Deep frying گ���ەرم  ی��ەك��ج��ار 
نییە، ئەمەش ڕاستییەكی چەسپاوە كە كۆلیستیرۆل  تێدا  كۆلیستیرۆلی 
بەرز  بەڕێژەیەكی  هێلكەدا  و  ئەلبان  و  ئاژەڵییەكان  لەخۆراكە  تەنیا 
زەیتەكان  ك��ە  زانستییە  ڕاستییەكی  ئ��ەم��ەش  ب���ەڵام  دەك��رێ��ت،  ب���ەدی 
بەكرداری  كە  پێویستە  ڕەق  دۆخێكی  بچنە  شلەوە  لەدۆخێكی  تاكە 
ڕووەكی  كەرەی  وەكو  تێپەڕن   Hydrogenation هایدرۆجینكردندا 
)مارگەرین Margarine( و ڕۆنی ڕووەكی Ghee، بەمانایەكی 

تێربكرێن،  بەهایدرۆجین  زیاتر  شل  ڕووەك��ی  زەیتی  مۆلیكیولەكانی  تر 
 Trans fats نێوەندەكان  چەورییە  دەگوترێ  چەورییانەش  جۆرە  بەم 
خراپ  كۆلیستیرۆلی  ئاستی  بەرزبوونەوەی  هۆی  دەبنە  لەشدا  لە  كە 
LDL لەخوێن و دابەزینی ئاستی كۆلیستیرۆلی باش HDL لەخوێندا، 
و  خوێنبەرەكان  ڕەقبوونی  بەنەخۆشی  تووشبوون  ئەگەری  بەمەشەوە 
نێوەندەكان  چەورییە  پەتاتە  جیبسی  كەواتە  دەبێت.  زیاتر  دڵ  نەخۆشی 
لەخۆدەگرێت كە پرۆفایلی چەورییەكان لەخوێندا دەگۆڕێت. هەروەهاش 

سەبارەت بەفەلافل، كوبەو چەندین جۆری تری خۆراكی خێرا.

  خوێ Salt مادەیەكی گرنگە چێژ بە خۆراك دەبەخشێ، سۆدیۆم، 
و  خوێن  پەستانی  رێكخستنی  بۆ  هەیە  رۆڵ��ی  خوێ  سەرەكی  پێكهاتەی 
قەبارەی خوێن، هەروەها بۆ فرمانەكانی ماسوڵكە و دەمارەكان. بەگشتی زیاد 
نزیكەی هەموومان خوێ  بەرزتر.  خوێنی  پەستانێكی  واتە  خواردنی خوێ 
لە خوێی  پێویستی رۆژان��ە، جگە  لە  زیاترە  لە خۆراك وەردەگرین كە  زیاد 
شاراوە كە دركی پێ ناكەین. كەمكردنەوەی بڕی رۆژانەی خوێ سوودی 
هەی بۆ دابەزاندنی ریسكی پەستانی بەرزی خوێن. ئەمەش ئاشكرایە كە 
هێشتنەوەی پەستانی خوێن لە ئاستی ئاسایی خۆیدا ئەگەری تووشبوون بە 
نەخۆشی دڵ و پەككەوتنی دڵ و جەڵتەی مێشك و نەخۆشی گورچیلە كەم 
دەكاتەوە. بۆ یەكێكی پێگەیشتوو رۆژانە تەنیا 2 گرام یان كەمتر لە 2.300 
گرام واتە نزیكەی یەك كەوچكی زەڵاتە خوێ پێویستە. خۆراكی كەم خوێ 
هەڵبژێرە، خۆراك بە خوێی كەم ئامادە بكە، لە هەمان كاتیشدا ئەم خۆراكانە 
زیاد بخۆ كە زۆر پۆتاسیۆمیان تێدایە وەكو سەوزە و میوەی جۆراوجۆر. بۆ 
بەسەرەوەن  و  ناوەندی  تەمەنی  لە  یان  بەرزە  پەستانی خوێنیان  ئەوانەی كە 
بەتایبەتی پیاوەكان، باشترە كە خوێی رۆژانە زیاتر نەبێ لە 1.500 گرام و 
پۆتاسیۆمی رۆژانە بگاتە 4.700 گرام بە رێگای خواردن نەك بە شێۆەی 

دەرمان. 

سۆوسەج و      قەڵەوی

راستییەكان لــەپــاڵ خــــــــــواردنەوە وزەبەخشەكان!
زانستی و تەندروستییانە نییە، هەروەها گەلێك لەماددە پێكهێنەرەكانی تری ناو 
ئەم خواردنەوانە نیشانەی پرسیاریان لەسەرە و لەوانەیە كە كاریگەری نێگەتیڤ 
بكەنە سەر تەندروستی. هەوڵ بدە كە خواردنەوە وزەبەخشەكان نەكەیتە بەرنامەی 
وزەبەخشەكان  خواردنەوە  بەكارهێنانی  زیاد  ڕۆژان��ەت. 
دەبێتە ئەگەری خەوزڕان Insomnia، زووهەڵچوون 
 ،Palpitation دڵەكوتێ ،Anxiety و پەستی
كەمبوونەوەی  ج��ەس��ت��ەی��ی،  و  دەروون����ی  ن��اڕح��ەت��ی 
لەمانە  جگە   ،Dehydration لەشدا  لە  شلە 
دڵ  ن��ۆرەی  و  پ��ەرك��ەم  و  ڕاه��ات��ن  حاڵەتێكی  چەند 
خواردنەوە  بەكارهێنانی  ل��ەپ��اش  لەخۆچوونیش  و 

وزەبەخشەكان تۆماركراوە.

بەناوی  تێدایە  بەهێزی  دژەئ��ۆك��س��ان��ی  م��ادەی��ەك��ی 
هەیە  ڕۆڵ���ی  ك��ە   Glutathione گلوتاتایۆن 
ئۆكسان.  ل��ەك��رداری  مێشك  شانەكانی  لەپاراستنی 
هەیە،  لەگۆشتدا  چەورییە  ماددەیەكی   3 ئۆمیگا 
زۆری  س��وودی  و  ناتێرەكانە  چەورییە  لەترشە  كە 
بڕێكی  سۆوسەج  كەواتە  مێشك.  و  ل��ەش  بۆ  هەیە 
لەخۆدەگرێت  كۆلیستیرۆل  و  خراپ  چەوری  زۆری 
لەگەڵ بڕێكی زیادی خوێ ئەمە سەرەڕای چەندین 
ماددەی كیمیایی زیادە كە لەپیشەسازی خۆراكدا بۆ 
مەبەستی جیاواز بەكاردێن. بەهەرحاڵ، ئەوانەی كە 
پارێزیان هەیە لەكۆلیستیرۆل و چەوری ئاژەڵی دەبێ 
دانە   4 بخۆن.  چ��ەوری  بێ  بەكەمی گۆشتی  زۆر 
بۆیە  لەخۆدەگرێت  كالۆری   212 بچووك  سۆسەجی 

زۆر خواردنی دەبێتە هۆی قەڵەوی.
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ساردبوونی پێیەكان

نەخۆشی سەدەف

 Cold feet پ���ێ���ی���ی���ەك���ان  ب����ەس����اردب����وون����ی  ه���ەس���ت���ك���ردن    
یان  خ��وێ��ن  س�����ووڕی  لاوازب����وون����ی  ل��ەئ��ەن��ج��ام��ی  فت ڕوودەدات  گر

سڕبوونی  و  ب��ەس��اردب��وون  هەستكردن  ل��ەدەم��ارەك��ان��دا. 
و  لەئافرەتاندا  بەتایبەتی  ب��اوە  حاڵەتێكی  پێیەكان 

زیاتریش لەكەشی سارددا. هۆكارەكانی هەستكردن 
بەساردبوونی پێیەكان بریتین لە: گەزەی ساردی 
پێیەكان  بەركەوتنی  لەپاش   Frostbite
گلاندی  سستبوونی  زۆر،  بەساردییەكی 
واتە   Hypothyroidism دەرەق�����ی 
كە  گلاندە  ئەم  هۆرمۆنەكانی  دەردان��ی  كەم 

بریتین لەهۆرمۆنی تایرۆكسین T4 و هۆرمۆنی 
تر  نیشانەی  چەندین  گرفتە  لەم  جگە  كە   T3

لەخۆدەگرێت وەكو زیادبوونی كێشی لەش، تەمەڵی 

دەوروبەر  دەمارەكانی  هەوكردنی  لەپێستدا..تاد.  گۆڕان  گشتی،  بێهێزی  و 
Peripheral Neuropathy كە زیاتر لەنەخۆشانی شەكرەدا ڕوودەدات 
هەستی  وەك��و  ت��ر  هەستەكانی  ك��ەم��ب��وون��ەوەی  ل��ەگ��ەڵ 
نەخۆشی  خ��ورش��ت.  و  ئ��ازار  هەستی  و  بەركەوتن 
 Peripheral دەوروبەر  خوێنەكانی  لەبۆڕییە 
Vascular Disease كە ئەمەش زیاتر 
لەنەخۆشانی شەكرە و تووشبووان بەنەخۆشی دڵدا 
بەدی دەكرێت. نەخۆشی یان دیاردەی ڕاینانداز 
Raynand>s Phenomenon كە 
خوێن  بۆڕییەكانی  لەتەسكبوونەوەی  بریتییە 
ئەمەش  بەساردی،  پەلەكان  بەركەوتنی  لەكاتی 
هەڵگەڕانی  مۆر  و  شین  و  سڕبوون  هۆی  دەبێتە 

پەنجەكان لەگەڵ هەستكردن بەئازار.

درێژخایەنی  نەخۆشییەكی  س��ەدەف   
 -15 ن��ێ��وان  ل��ەت��ەم��ەن��ی  زی��ات��ر  پێستە، 
یەك  وەكو  پیاو  و  لەئافرەت  ساڵیدا   35
هۆكاری  ئێستا  ت��ا  س���ەره���ەڵ���دەدات، 
نەدۆزراوەتەوە.  نەخۆشییە  بەم  تووشبوون 
پێست  خانەكانی  سەدەفدا،  لەنەخۆشی 
خانە  دەك����ەن،  گ��ەش��ە  ب��ەخ��ێ��رای��ی  زۆر 
مردووەكان لەسەر پێستدا جێگیر دەبن و 
دروست  ئەستوور  هەوكردووی  چینێكی 

ئێستاش گەلێك  ه��ەڵ��دەوەرێ��ت.  ل��ێ  زی��وی  تفری سپی  ك��ە  دەك���ەن 
پێیانوایە كە نەخۆشی سەدەف بە بەركەوتن یان بەڕێگای تر  كەس 

نەخۆشی  خۆشبەختانە  دەگ��وازرێ��ت��ەوە، 
تر  یەكێكی  ب��ۆ  ل��ەت��ووش��ب��ووەوە  س���ەدەف 
بەهیچ ڕێگایەك ناگوازرێتەوە. نەخۆشی 
سەدەف زیاتر لەسەر پێستی ئەژنۆ، ناوك، 
ب��اس��ك، ق���اچ، ه��ەروەه��ا ل��ەس��ەر پێستی 
س���ەردا ب���ەدی دەك��رێ��ت و ل��ەوان��ەی��ە كە 
نیشانەكان  پەیدا بكات.  ئازار  خورشت و 
لەخۆیانەوە دێن و دەڕۆن، بەڵام هۆكاری 
وەكو شەكەتی دەروونی، گۆڕانی كەش و 
هەوا، هەوكردن، هەندێك جۆری دەرمان كاریگەری دەكەنە سەر زیاد 

و كەمبوونی نیشانەكان. 

نەخۆشانی شەكرە زیاتر تووشی نەخۆشی دڵ دەبن
ئاستی كۆلیستیرۆل  بەرزبوونەوەی  بەتەنیا،  نەخۆشی شەكرە    
لەخوێندا بەتەنیا، مەترسییان هەیە بۆ ژیان، بەڵام نەخۆشی شەكرە 
زۆرتر  مەترسییەكی  بەیەكەوە  بەرز  كۆلیستیرۆلی  ئاستی  لەگەڵ 
دەخەنە سەر ژیان. زۆربەی نەخۆشانی شەكرە كە تووشی نەخۆشی 
دڵ دەبن لێی بێ ئاگان، چونكە وەكو مرۆڤێكی ئاسایی كە تووشی 
نەخۆشی دڵ دەبێت هەست بەئازاری سینگ Angina ناكەن كە 
ئازارێكی یەكجار توند و سەختە و بەهێزترین پیاو لەجووڵە دەخات 
و بەرگەی ناگرێت. نەخۆشانی شەكرە وەكو بەشێك لەئاڵۆزییەكانی 
تووشبوونیان  ئەگەری  نەكرابێت  كۆنترۆل  ب��ەت��ەواوی  كە  شەكرە 
بەنەخۆشی دڵ و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن لێدەكرێت بەڕێژەی 
چاودێری  ب��ەوردی  كە  پێویستە  ئاسایی.  لەكەسانی  پتر   %65
خۆراكت بكەیت بەتایبەتی چەوری، لەگەڵ پشكنینی شەكر كە 
پتر  خ��واردن  پاش  و  \دێسیلیتر  لە126ملگم  نەبێت  پتر  خورینی 
نەبێت لە250 ملگم \دێسیلیتر، سەرەڕای پشكنینی چەورییەكانی 
لەوەی  دڵنیابوون  بۆ  دكتۆر  لەلایەن  كلینیكی  پشكنینی  و  خوێن 
كە تووشی بەزربوونەوەی پەستانی خوێن و نەخۆشی دڵ نەبوویت. 

هەروەها دەبێ چاودێری كێشی لەشت بكەیت و بەهیچ شێوەیەك 
توخنی جگەرە و خواردنەوەی ئەلكهول نەكەویت، هەروەها وەرزشی 
ڕۆژانە یەك كاتژمێر ڕۆیشتنی خێرا. نابێ كۆلیستیرۆلی گشتی 
خوێن واتە كۆلیستیرۆلی باش و كۆلیستیرۆلی خراپ لەخورینی 

پتر بێت لە200 ملگم \دێسیلیتر. 
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كەی ڕەگەزی كۆرپەكەت دەزانیت؟
بۆ  ن��ۆب��ەرەك��ان  بەتایبەتی  دووگ��ی��ان  ئ��اف��رەت��ی  هەندێك  ئێستاش    

پێشبینیكردنی یان زانینی ڕەگەزی منداڵەكەیان پەنا بۆ سەرچاوەی 
كۆن و بیروڕای هەڵە دەبەن، بۆ نموونە وای بۆ دەچن كە ئەگەر 

ڕشانەوەی بەیانیان بەدرێژایی ڕۆژ بەردەوام بێت، ئەوا ڕەگەزی 
لەپێشەوە  زیاتر  كۆرپەكە  ئەگەر  و  دەبێت  مێ  كۆرپەكە 

ئەوا ڕەگەزی كۆرپەكە  بێت،  لەخوارەوەی سكدا  یان 
نێرە. پشكنین بەسۆنار Ultrasound باشترین 

ڕەگەزی  زانینی  بۆ  ڕێگایە  سەلامەتترین  و 
كۆرپەكەت كە جێگای متمانەیە و لەهەفتەی 
18- 20ی دووگیانی و بەسەرەوە ئەنجامی 
ت����ەواوت دەدات����ێ ك��ە ڕێ���ژەك���ەی دەگاتە 
سۆنار  پشكێنەری  بەمەرجێك   %90-80
بەوردی تێبینی نێوان قاچەكانی كۆرپەكەت 
ئەمنیۆن  ش��ل��ەی  ش��ی��ك��ردن��ەوەی  ب��ك��ات. 
لەتاقیگەدا   Amniocentesis
سەبارەت  دەدات��ێ  ئەنجامی 100%م��ان 
بەڕەگەزی كۆرپە، بەڵام ئەم پشكنینە 
ئەنجام  ت��ای��ب��ەت  ب��ۆ ح��اڵ��ەت��ی  ت��ەن��ی��ا 
سەقەتی  پێشبینیكردنی  وەكو  دەدرێت 
كرۆمۆسۆمی  گرفتی  یان  زگماكی 
DNA پشكنینی  مەنگۆلیزم.  یان 
ی خ��وێ��ن��ی دای���ك���ی���ش ڕەگ�����ەزی 
بەڵام  دەك���ات،  دەستنیشان  ك��ۆرپ��ە 
پارەی زۆری  ئەم پشكنینە چونكە 
زۆر  لەتاقیگەی  تەنیا  تێدەچێت 

تایبەت ئەنجام دەدرێت.

سستبوونی چاوەكان
لاواز  گشتی  بینینی  دەرەنجام  بینین،  سیستەمی  دەگەنە  بەهێزەكەوە 
دەبێت. زیاتر تەنیا یەك چاو دوچاری تەمەڵبوون دەبێت، بەڵام لەوانەشە 
لەدایكبوون  لەپاش  چاو  تەمەڵبوونی  بگرێتەوە.  چاوەكان  ه��ەردوو  كە 
تا تەمەنی 7 ساڵی لەهەندێك منداڵدا پەیدا دەبێت. منداڵی تووشبوو 
چونكە  بەكاردێنێت،  بینین  بۆ  چاو  یەك  تەنیا  كە  نەزانێت  لەوانەیە 
مێشك  دەگەنە  لاوازەك���ەوە  لەچاوە  كە  وێنانەی  ئەو  فەرامۆشكردنی 
كاردانەوەیەكی خۆنەویستانەیە كە هەرگیز لەژێر كۆنترۆلی منداڵەكەدا 
چاوێكیان  كە  دەبینرێت  منداڵانەدا  لەو  زیاتر  چاو  تەمەڵبوونی  نییە. 
نیشانەیەك  هیچ  بەگشتی  دەبێت.  كورتبینی  یان  دووربینی  دوچ��اری 
ئەوە  تەنیا  ناكرێت  ب��ەدی  چاو  بەتەمەڵبوونی  تووشبووەكان  لەمنداڵە 
نەبێت كە لەهەندێك منداڵدا چاوێك بەتەواوی بەهەمان ئاراستە لەگەڵ 
بەگرتنی  تەمەڵبوونی چاو چارەسەردەكرێت  ناجووڵێت.  تردا  چاوەكەی 
چاوە ساغەكە یان دانانی چاویلكەی تایبەت Penalization بۆ 
ئەوەی كە مێشك خۆی لەگەڵ چاوە تەمەڵبووەكە بگونجێنێت. وا باشە 
كە چارەسەركردن بەر لەتەمەنی 6 ساڵیدا ئەنجام بدرێت پێش ئەوەی كە 

چاو بەتەواوی گەشە بكات. 

 ل��ەم��رۆڤ��ێ��ك��ی ت��ەن��دروس��ت��دا، ه���ەر دوو چ���اوەك���ان ب��ەی��ەك��س��ان��ی و 
چاودا  تەمەڵبوونی  ی��ان  سستبوون  لەنەخۆشی  ك��اردەك��ەن.  بەڕێكی 
Amblyopia، یەكێك لەچاوەكان بەباشی كارناكات كە پێویستە بۆ 
سیستمی بینینێكی تەواو لەمێشكدا، مێشك ئەو وێنانە فەرامۆش دەكات 
كە لەچاوە لاوازەكەوە وەردەگیرێن و تەنیا ئەو وێنانە وەردەگرێت كە لەچاوە 


