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بھای خۆراكــــــی دۆمبن
دۆمبن Trufflesب جۆركی دەگمنی 
كــــــوارگ ھژمار دەكرــــــت، چژ و بۆنكی 
خۆشی ھی، پرۆتین و ڤییتامینكانی B و 
چندین كانزای بسوود لخۆدەگرت. ھروەھا 
دۆمبن بكی كمی وزە تدای. دۆمبن 
ب رەنگی ســــــپی و رەش یــــــان قاوەیی تاریك 
ل بازاڕەكاندا ھیــــــ. دۆمبن ب تایبتی 
برەنگــــــی قاوەیی، مــــــادەی گرنگی زیاتر 
ل دۆمبنی ســــــپی تدای وەكو: كانزای 
بھزە)،  دژەئۆكســــــانكی   ســــــیلینیۆم(ك
ڤیتامیــــــن B2، ڤیتامیــــــن B5، ڤیتامیــــــن 

B3 (نیاســــــین)، كانزای كۆپر، پۆتاسیۆم، 
فۆســــــفۆر، ئاســــــن، زینك. دۆمبــــــن زۆر 
گرنگی ھی ل یارمتیدانی وەدەســــــتھنانی 
وزە لــــــ كاربۆھیــــــدرات و پرۆتین و چوریدا، 
مرۆڤ دەپارزــــــت ل نۆرەی دڵ و جتی 
مشــــــك، كۆۆنیش دەپارزت ل تووشــــــبوون 
ب شــــــرپنج. ھروەھا خواردنی دۆمبن 
یارمتــــــی كمكردنوەی نیشــــــانكانی رەبۆ 
و ھوكردنی جومگكان دەدات، ســــــرەڕای 
پاراســــــتنی دڵ ل نخۆشی. ئازار و ئاوسانی 
پیوەست ب ھوكردنی رۆماتزیمی جومگكان 

پلانی خۆراك بۆ زیادكردنی كش
ســــــرەتا بر ل دانانی پلانی خۆراك بۆ 
زیادكردنی كشــــــی لش، دەب ھموو ئو 
ھۆكاران بلاوە بنرــــــن ك دەبن ئگری 
 ن كش یان نایشــــــی لوەی كمبوونك
كشــــــی لش زیاد بكات تا دەگات كشی 
گونجاو ك لگڵ تمن و درژی بادا 
بگونجت، ھروەھا پویست ك بكارھنانی 
ھر دەرمانك یكلابكرتــــــوە نبادا وەكو 
زیانی لابلا رگر بت لبردەم زیادبوونی 
كیشــــــی لش لگڵ ھسنگاندنی باری 
دەروونی كــــــ دووربت لــــــ خمۆكی یان 
پستی. ئگر یكك باری دەروونی باش 
بت و خاوەن تندروســــــتییكی جســــــتیی 
باش بــــــت، ئو كاتــــــ چارەســــــركردنی 
كمی كش تنھا بریتییــــــ ل زیادكردنی 
كالــــــۆری (وزەی) رۆژانــــــ بۆ -3000
3500 كالــــــۆری ب مرجــــــك زیاتر بت 

لو بــــــە وزەیی ك بــــــۆ چالاكی بدەنی 
و جوول و پویســــــتیی فســــــیۆلۆژییكانی 
 ویســــــت دەكات كپ ت. واتكاردش بل
 ژەم ر ســــــھ كی زیاتری خۆراك لب
ســــــرەكییكدا بخورــــــت لگــــــڵ چند 
ژەمكی بچووكی تندروستییان ل بینی 
 ی كو خۆراكانكاندا. ئرەكییســــــ ژەم
 :بیانخۆیــــــت بریتین ل رۆژانــــــ ویســــــتپ
شــــــیری چوری تواو (فول كرم) 750 
– 1000 میللیلیتــــــر( 4-3 پــــــرداخ)، 
گۆشت یان ماســــــی یان ھلك و پرۆتینی 
تــــــر 5-3 جار(-90 150 گــــــرام)، نان 
یان ســــــموون و دانوــــــ (تا نزیكی 6 
كوپ نیشاست ل رۆژكدا)، سوزەوات و 
میوە 5-3 جار، چورییكان و زەیت 90 
گرام(6 كوچكی گورە ل رۆژكدا)،كك 
 1-2 رۆژان ندروســــــتییانو شــــــیرینی ت

قرنابیــــــت   
 Cau l i f l ower

وەكو میوە مزرەكان رژەیكی 
 ،دایت C ڤیتامیــــــن زۆر باشــــــی لــــــ

ك دژەئۆكســــــانكی زۆر بھــــــزە و دژی 
ھوكردنــــــكان زۆر چالاك، بــــــ تایبتی 
بــــــۆ ھوكردنی رۆماتیزمــــــی جومگكان. 
 نزیمانو ئگا لرنابیت  ركھاتووەكانی قپ
دەگرن ك ھۆكارە شرپنجییكان ئاكتیڤ 
دەكن و دەرەنجام شرپنج پیدا دەكن. ئو 
 دایریان تلفكانزای س ی كمادە گرنگان
لناو قرنابیتدا، توانای جگر زیاد دەكن 
زیانبخشكان  مادە  ھاوسنگكردنوەی  بۆ 
 ل خشانم مادە زیانبر ئگشــــــدا. ئل ل
كاریگری  نكرنوە،  ھاوســــــنگ  لشدا 
دەكن ســــــر پردەی خانــــــ و مۆلیكیولی 
DNA. ئــــــم كاریگرییــــــ، دەبت ھۆی 
گشكردن و دابشبوونكی كۆنترۆنكراو، 
 .نجرپری شگئ تكۆتاییدا دەب ل ك
قرنابیــــــت ریشــــــاڵ و چندیــــــن ئنزیــــــم 
لخۆدەگرــــــت ك رگا لم كردارە دەگرن و 

قرنا
f l ow

میوە مزرەكان رژەیكی
 ،دایت C شــــــی لــــــ ڤیتامیــــــن

بیــــــت 
Cau l i f

مزرەكان رژەیكی

C كی ڤیتامینرچــــــــــــاوەیرنابیت سرچـــــــ     قرنابیت سق     
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 ن. جگوە پاش خواردنی دۆمبتم دەبك
لمان، دۆمبــــــن ھانی فرمانی گلاندی 
ئدرنال دەدات بتایبتی لكاتی شــــــكتی 
دەروونیــــــدا (ســــــترس). دۆمبن ب ھۆی 
رــــــژە باشــــــكی كانزای زینــــــك (تۆتیا)، 
شكری خون ل ئاستكی باشدا دەھتوە 
و برگری لشــــــیش بھز دەكات برانبر 
ب ھوكردن ڤایرۆسییكانی وەكو ھمت 
و ئنفلوەنــــــزا. ھروەھا، خواردنی دۆمبن 
مرۆڤ ل نخۆشــــــی ئلزھایمر(ك لبر 

پیربووندا روودەدات) دەپارزت.

 نجرپش  ل لش 
دەپارــــــزن بتایبتــــــی 
ل شــــــرپنجی ســــــییكان 
و شــــــرپنجی ممــــــك و ھلكــــــدان و 
شرپنجی قۆۆن و شرپنجی میزدان. 
ل لایكــــــی تــــــرەوە، خواردنــــــی قرنابیت 
كۆئندامــــــی دڵ و ســــــوڕان ل نخۆشــــــی 
دەپارزت و ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپیش 
 Allicin لیســــــینئ مادەی  دادەبزنت. 
ك ل قرنابیتدای، تندروســــــتی دڵ باشتر 
دەكات و ئگری تووشــــــبوون ب جت كم 

دەكاتوە. 
كانزای سیلینیۆم Selenium ك شان 
ب شــــــانی ڤیتامین C كاردەكات، برگری 
لــــــش بھــــــز دەكات، ھروەھا ســــــیلینیۆم 
 .یتی دژەئۆكســــــانی ھســــــیف ككانزای
فۆلتیــــــش یان ڤیتامین B9 ل قرنابییتدا 
ھی و ســــــوودی یكجــــــار زۆری ھی بۆ 
ئافرەتــــــی دووگیــــــان بوەی كــــــ یارمتی 
گشــــــی كۆرپ دەدات و ل ســــــقتی 

زگماكی دەیپارزت.

ســــــرەڕای بۆنــــــ تایبت و خۆشــــــكی 
بھایكــــــی   ،Chocolate  شــــــوكولات
 ك وەدایویش لئ ،یندروســــــتی باشی ھت
شوكولات رژەیكی برزی ل جۆركی مادە 
دژەئۆكسانكان تدای ب ناوی فلاڤۆنۆیدەكان 
بتونــــــدی  زۆر   كــــــ  Flavonoids
برەنــــــگاری مادە یان كۆلك سربســــــتكان 
Free Radicals لــــــ لشــــــدا دەبنوە، 

 یوانل
شوكولاتیكی 

بچووك دت 
بپارزت!

 توخمی ئۆكســــــجین ب كــــــ و ماددانــــــئــــــ
 خۆدەگرن، لواوەوە لكــــــی ناتــــــلیكترۆنئ
لشی مرۆڤدا دروست دەبن و كرداری ئۆكسان 
Oxidation پیدا دەكن ك ئگر لش 
ب كرداركی دژەئۆكسان برەنگاری نبتوە 
ئوا زیان ب خانكان دەگات ك ھندك جار 
دەگاتــــــ ناوكی خان ك ئمش دەبت ھۆی 
و  خانكان  كۆنترۆنكراوی  دابشــــــبوونكی 
سرھدانی شــــــرپنج. فلاڤۆنۆیدەكان لش 
 ،وە. شوكولاتنپاك دەك خشانم مادە زیانبل
 تووشبوون ب ت لزرەكانی دڵ دەپارنبخو
رەقبوون ك ھندك جار نۆرەیكی كوشندەی 
دڵ پیدا دەكات. ھروەھا فلاڤۆنۆیدەكان وەكو 
ئســــــپرین كاردەكن بوەی ك ناین تۆپی 
خونــــــی مییو لنــــــاو خونبردا دروســــــت 
بت و شــــــان ب شانی كۆلیســــــتیرۆل لسر 
ناوپۆشــــــی دیواری خونبردا بنیشــــــتت یان 
بچقت. جگ لمانــــــ، مادە فلاڤۆنۆیدەكان 
دادەبزنن  خراپ  كۆلیســــــتیرۆلی  ئاســــــتی 
و دژی ســــــكچوونیش كاردەكن. ل چندین 
 خواردنی پارچ رۆژان وەدا ھاتووە كینكۆل
شــــــوكولاتیك لوانی ك پستانی خونت 
دابزنت و ئگری تووشبوونت ب نخۆشی 
دڵ كم بكاتوە. ھروەھا ئگری نۆرەكانی 
دڵ Heart attacks و جتی مشك 
Stroke كم دەكاتــــــوە. رۆژان خواردنی 
 ك یوانل نھا -6 7.5 گرام شــــــوكولاتت

ئم ئامانج بپكت.

بیرۆكی خۆراكی برھمھنراو ب رگای 
ئندازەی جینی تا ئستاش زۆر كسی توڕە و 
نیگران كــــــردووە. وا دیارە ك ئو خۆراكانی 
-Geneti دا كراوەگی جینییان لمام
 لــــــ  cally Engineered Foods
رووی تندروســــــتییوە خــــــراپ نبن، بكو 
سلامت و بھای خۆراكیشیان پارزراو بت. 
ب پی ئاژانسی خۆراك و دەرمانی ئمریكی 
 ریكادا پتر لمئ ی 2003 لســــــا FDA
%81 پاقلی ســــــۆیا ب رــــــگای ئندازەی 
جینییــــــوە برھمھنراوە. ســــــرەتا ئندازەی 

جینــــــی ئنجــــــام دراوە ب مبســــــتی 
 مــــــرھب جــــــۆری  پشخســــــتنی 
 نگاو لندین ھچ كان كرووەكیی
 ك دایككۆن كردنــــــش مامپ
 ریگای بم   .كردنموترب كرداری 
رووەككان ب شــــــوەیكی باشــــــتر 
 شوانل گشــــــدەكن،  ئاسانتر  و 

ك بھــــــای خۆراكییان برزتر بت و 
خواردنیشــــــیان سلامتتر بت. بۆ 

سوزە و میوە ب مامی جینی
نموون، دەكرێ ك بی ھندك مادە ل ھندك 
 تمتر ببوە یان كتم بكرمی رووەكیدا كرھب
ئگری ھســــــتوەری ك لوانی بۆ ھندك 
كس مترسیدار بت. ب گشتی ئو لاینانی 
ئندازەی جینی ك خكانكی نیگران كردووە 
بریتین ل مســــــلی ھســــــتوەری خۆراك، 
بھای خۆراكی، توانای رووەك بۆ برگریكردن 
ل مــــــروو و ئافاتــــــی رووەكی، مســــــلی 
دەستكاریكردنی سروشت.
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ددەستستكاكاریكردنیی سروشت.
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   كی لوزەكان ب نشترگی لادەبرن؟

  پنۆڕی گدە Gastroscopy بۆ دەستنیشانكردنی گلك نخۆشی كۆئندامی 
 یی لی شــــــاندە، وەرگرتنی نموونوكردنی گت وەكو: ھوەردەگیر رس ســــــوودی لھ
ناوپۆشــــــی گدە، كولبوونی گدە، كولبوونی دوازدەگرێ، تنگبوونوە یان فراوانبوونوەی 
-Hia نچكدە، قۆڕیی ناوپنچك و گوان سوری نزگماكی زمان
tus Hernia، سووتانوە و زدەگۆشت یان گرێ ل سورنچكدا، 
دەوالی سورنچك، دەوالی گدە، سقتیی زگماكییكانی 
 Pyloric دەی گوەی دەرچــــــنگبووندە وەكو تگــــــ
 ،Gastromegaly دەبوونی گبو ق stenosis
ھروەھا بــــــۆ بلاوەنانی گومان ل شــــــرپنجی گدە. 
پنۆڕی گدە دەستنیشانكردنی تواو و جگای متمانمان 
دەدات، ب پنۆڕی گدە دەتوانرت ك ھر ســــــانتیمتركی 

ناوپۆشی گدە و دوازدەگرێ ب چاو ببینرێ، 
ھندك جاریش بۆ چارەسركردنی چند حات 
و نخۆشــــــییكیش بكاردت، بكارھنانكی 
ســــــادە و ئاسان و ســــــلامت، كاتكی زۆری 
ناوت تنھا 15-5خولك دەخاینت و دەكرێ 
پشــــــكنین ب پنۆڕی گدە بــــــۆ ھر تمنك 
ئنجــــــام بدرت چونكــــــ ئامرەكــــــ قبارەی 
جیاجیــــــای ھی بۆی دەكرێ قبارەی گونجاو 
بۆ ھــــــر تمنك بكاربت. ھروەھا دەتوانرێ 
ك پنــــــۆڕ پتر ل یك جار بــــــۆ یك نخۆش 

ئنجام بدرت.

تلامدە سنۆڕی گــــــــپ پشكنین ب

ئازار لناوەڕاستی سینگدا
 ــــــز لــــــھكــــــی بئازار  
 Chest ناوەڕاستی سینگدا
Pain لوانیــــــ ك مانای 
بگینــــــت،  دڵ  نخۆشــــــی 
لوانشــــــ ك نخۆشی گدە 
ترشــــــلۆكی  گڕانوەی  یان 
گدە بۆ بشــــــی خــــــوارەوەی 
تر  ھۆكاركــــــی  ســــــورنچك 
یكجار  ئازاركی  بم  بت. 
بژان ل ناوەڕاســــــتی سینگدا 
ل پیاوك ك تمنی ل نزیك 
40 ســــــاڵ یان بسرەوە بت 

زیاتر لبر تســــــكبوونوەی یكك یان پتر لــــــ خونبرەكانی تاجی 
دــــــدا روودەدات، وات رەقبوونی خونبرەكان ك ب باوترین نخۆشــــــی 
 تی لوەی ناڕحش خۆشی دڵ بك جاریش نندت. ھدڵ دەناســــــر
ناوچی سینگدا خۆی دەنونت، زۆربی نۆرەكانی دڵ ئم نیشانیان 
لگدای ك بریتیی ل ھستكردن ب ناڕەحتی ل ناوەڕاستی سینگدا 
 شــــــوانت و دەڕوات، لوە یان دتنك دەمكند خولبۆ چ ك

ل سروشــــــتدا وەكو فشــــــار یان 
گوشــــــین یــــــان ئــــــازار وابت. 
ھندــــــك جاری تر نخۆشــــــی 
 تی لوەی ناڕەحشــــــ دڵ بــــــ
سرەوەی  لای  تری  بشكانی 
لشــــــدا یان ئازار ل یكك یان 
 كاندا، یان لردوو قۆھــــــ ل
ناوچی پشتدا، یان ل مل یان 
گدەدا  ناوچی  و  شــــــویلاك 
خۆی نیشــــــان دەدات، ھروەھا 
لگڵ  زیاتر   ك  كبناسھ
ســــــینگدا  ناوچی  ناڕەحتی 
سرھدەدات، لوانش بر ل ناڕەحتی سینگ دەست پبكات لگڵ 
نیشانی تری وەكو ئارەقی سارد، ھنج یان ھستكردن ب سووكی سر 
.Lightheadedness مرج نیی ك ھموو ئم نیشانان ل ھر 
نۆرەیكی ددا رووبدەن، ھندك جار دەڕۆن و دنوە . ئگر ھســــــتت 
ب ناڕحتی ل ناوچی ســــــینگدا كرد، ب تایبتی لپاش جوولدا ئوا 

پویست ك ب زووترین كات سردانی دكتۆر بكیت.

ھۆكـــــــــ
 دا روودەدات كو كاتــــــســــــكچوون ل 
 رس لندامــــــی ھــــــوەی كۆئگرژبوونــــــ
حاتــــــی ئاســــــایی پتر بــــــت و كاتكی 
باش لبر دەســــــتدا نمنت تاكو رژەی 
تواوی شل ھبمژرت. سكچوونی تیژ 
Acute Diarrhea وات ســــــكچوون 
بۆ ماوەی كمتر ل 14رۆژ، سكچوونی 
 Diarrhea Chronic نژخایــــــدر
وات سكچوون بۆ ماوەی پتر ل 14رۆژ. 
ســــــكچوونكی بردەوام بۆ ماوەی پتر 
ل یــــــك مانگ لوانی كــــــ ھۆكاری 
نخۆشــــــی گــــــورەی لپاــــــوە بــــــت. 
گرنگترین ھۆكارەكانی ســــــكچوون بریتین 

 باوترین نخۆشــــــی لوزەكان 
-Tonsil وكردنھ ل بریتییــــــ
litis ك ب گشتی دوو جۆری 
فۆلیكیولی  ھوكردنی   ،یھ
ھوكردنی  و  بكتریــــــا   بــــــ
 وزەكان بــــــكانی لــــــشــــــان
ھوكردنی  لكاتــــــی  ڤایرۆس. 
 ك بكتریــــــا   بــــــ لــــــوزەكان 
حاتكی باوە، جگ ل ئاوسان 
و ســــــووربوونوە چندیــــــن پنتی 
یــــــان چای بچووك ك پن ل كم لســــــر 
لوزەكاندا بدی دەكرن. ل كاتی ھوكردنی 
لوزەكان ب ڤایرۆس، لوزەكان زیاتر دەئاوسن 
ســــــووربوونوەی  لگــــــڵ  ســــــووردەبنوە  و 
شــــــانكانی دەورووبریان. بیاری حتمی بۆ 

-Tonsil وزەكانری لابردنی لرگشــــــتن
lectomy لم حاتاندا دەدرت: ئگر 
ل ماوەی ســــــاكدا -5 6 جار ھوكردن دوو 
بارە بتوە، ئگر تنھا یك لوزە دوچاری 
ئاوسان و ھوكردن بووبت، بوونی كیسی كم 
و كولبوون ل لوزەدا، ھناستنگی لكاتی 
نووســــــتندا، گرێ و كولبوون ل یك لوزەدا. 
نشترگری لابردنی لوزەكان ب شوەیكی 
نسبییش لم حاتاندا ئنجام دەدرت: ئگر 
پشكنینی خون بۆ رژەی ASO برز بت 
و بگاتــــــ1\400 یــــــان 1\800، بوونی 
پرخSnoring ، ھوكردنی گورچیل یان 
شــــــانكانی دڵ، ئگر ھوكردنی لوزەكان 
بووبت ھۆی دواكوتنی گشــــــ، ئاوسانی 

لیمف گریكانی كۆئندامی ھرس.
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ـــــــــارەكانی سكچوون
لــــــ: ھوكردنی گــــــدە و ریخۆ ب بكتریــــــا و ژاراویبوون ب خۆراك، 
ھوكردنی ڤایرۆســــــی كۆئندامی ھرس، ھوكردن ب مشــــــخۆرەكان 
وەكو گیاردیا و ئمیبا، نخۆشی كرۆن، نخۆشی سیلیاك، گرژبوونی 
قۆــــــۆن، ھوكردن و كولبوونی قۆۆن، زیانی لابلای ھندك دەرمانی 
وەكو دەرمانی پستانی خون و دەرمانی دژەبكتریا و دژەخمۆكییكان، 
خواردنــــــوەی ئلكھول، ھســــــتوەری برانبر بــــــ ھندك خۆراك، 
 ،Radiotherapy تیشــــــك ر بری كیمیایی و چارەسچارەســــــ
شكتی دەروونی(ســــــترس)، خولی مانگانی ئافرەت(عادە)، لپاش 

نشترگی وەكو نشترگی سك یان لابردنی كیسی زراو. 
دەب سردانی دكتۆر بكیت ئگر سكچوونكت بۆ ماوەی پتر 
ل ســــــ رۆژ بردەوام بوو یان نیشــــــانی ترت ھبوو وەكو تا، بوونی 
خون لگڵ پیســــــاییدا، رەشبوونی رەنگی پیسایی، سك ئشیكی 

توند. 

مترسی ھدمی كارەبایی
تزووی كارەبای DC دەبـت ئگری 
ماســــــوككان  بردەوامی  گرژبوونوەیكی 
و مترســــــی سووتاندنی شــــــانكان، كچی 
تــــــزووی كارەبــــــای AC زیاتر كاریگری 
دەكات سر دڵ و مترسی لرەی سكۆی 
 كی كوشــــــندەیتحا ت، كدەكرزیاتــــــر ل
چونكــــــ ماســــــوكی دڵ ب شــــــوەیكی 
ناڕك و ب ب ریتــــــم گرژ و خاو دەبتوە، 
ھروەھا ب تزووی كارەبای ل ســــــرووی 
گرژبوونوەكانی  ئمپــــــر  میللی   (200)
ماســــــوكی دڵ ھندە بھــــــز و خرا دەبن 
ك وای لدت ماســــــوكی دڵ ب تواوی 

ل جوول دەوەســــــتت. تزووی گۆڕاو لــــــ ڤۆتیی (-100 250( 
 (250)ی پتر لتیرحاڵ ڤۆھ ت، بدەكرترســــــی مردنی لت مڤۆ
ڤۆت ل زۆربی حاتكانی ھدمی كارەباییدا كوشــــــندەی. ھروەھا 
 تی لتایبی كارەباییدا بدمترســــــی ھم ل یریش گرنگی ھرەلل
 .(Cardiac Arrest) داكان و وەســــــتانی دكگرژبوونی ماســــــو
ئو كارەبایی ك بســــــ بۆ پیداكردنی ھدمیكی كارەبایی پشــــــت 

 ب زووەی كو تــــــی ئبــــــ ت بســــــتدەب
لشــــــدا گوزەر دەكات، ھروەھــــــا ئو ماوە 
كاتییی ك تزووەك ب لشدا تدەپڕت، 
لگڵ ئو شــــــونی لش ك تزووەكی 
پــــــدا تدەپڕت. كاریگری تزووی كارەبا 
پیوەست ب برگری لش، برگری پست 
 ت و لكی تر دەگۆڕسوە بۆ ككسك ل
 ت. بكانی جیاوازی رۆژیشدا دەگۆڕكات
 كی باش نییرنیستی وشك گگشتی پ
بــــــۆ تزووی كارەبا چونكــــــ برگرییكی 
بــــــرزە و دەگات (10،000) ئۆم، كچی 
 ئارەق ئاوی ئاسایی یان ب ڕ بســــــتی تپ
خاوەن برگرییكی كمترە كــــــ دەگات (1000) ئۆم. ھروەھا توانای 
گیاندنــــــی كارەبا زیاتر دەبت بــــــ گورەبوونی بگ و گورەبوونی قد، 
بۆی پیــــــاوەكان زیاتر ل ئافرەتان گیانیان لدەســــــت دەدەن لكاتی لدانی 
كارەبادا، چونك ب گشتی بگی لشیان گورە و ئستوورترە ل بگی 
 نھا بزۆر جار مــــــردن رووبدات ت یوانرحاڵ لھ شــــــی ئافرەتان. بل

لدانكی كارەبا ك تزووەكی تنھا (0.1 – 0.3 ) ئمپر بت.

!نیی نجرپمكدا شم ك لیر گرھ
 ن بك دەگۆڕینجرپر شكانی ھنیشان 
پی شونی شرپنج و قۆناغكی و ئاستی 
 Breast ممك  شرپنجی  تشنكردنی. 
Cancer بــــــ چنــــــد شــــــوەیك و چنــــــد 
نیشــــــانیك خۆی پیشــــــان دەدات، بم زیاتر 
ب شــــــوەی گرێ خۆی دەنون و ل زۆربی 
حاتكاندا تنھا یك گــــــرێ بدی دەكرت. 
جگ ل گرێ نیشانی دیكش ل تووشبوواندا 
دەردەكون، بۆ نموون ل زۆربی نخۆشكاندا 
گرێ بدی دەكرێ، بم شرپنجی ممك 
ب چند شــــــوەیكی تریش خۆی دەنون وەكو 

دەردراوی نائاســــــایی ل گۆی ممكدا ك زۆر جار خونی لگدای، گۆڕان 
ل شوە و قبارەی ممكدا، لگڵ ئاواژبوونوەی (قۆپانوە بۆ ناوەوە) گۆی 
ممك، ھروەھــــــا تنھا ئازار ل ممكداب ب بوونی ھیچ گریك. ھرگیز 
مــــــرج نیی ك پیدابوونی ھر گریك ل ممكدا شــــــرپنجیی بت، بم 
ب گشــــــتی بوونی گرێ لپاش تمنی ســــــی سایدا دەب ب باشی ل لاین 
 یوانگرێ ل .نیی نجرپشــــــ وەی كنیابوون لدكتۆرەوە بپشــــــكنرێ بۆ د
نرم یان رەق بت، بچووك یان گورە بت بم ب گشتی گری شرپنجیی 
ممك چند ســــــیفتك لخۆدەگرت لمان: زیاتر گریكی تاك، گریكی 
رەق، ل ژرەوە ب پســــــتوە نووساوە، شوەی پستی سر گریك دەگۆڕێ. 
زۆر جار ھوكردنی كناكانی شــــــیر یان ھوكردنی دیك ل ممكدا ھمان 

ئم سیفاتانی دەبت، بم ب پشكنین یكلادەكرتوە.
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