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 تندروستی

خۆراك و برزبوونوەی پستانی خون

خۆراك بۆ زوو چاكــــــ
 ل Chicken soup ســــــوپی مریشــــــك
ســــــرووی لیســــــتی ئو خۆراكانی ك كرداری 
چاكبوونوە ل زۆربی نخۆشــــــیی ھوكردنكان 
تاو دەدات، ســــــوپی مریشــــــك وزەیكی باشــــــت 
پــــــدەدات و یارمتی پاكبوونــــــوەی بۆڕییكانی 
ھناســــــ دەدات، ھوڵ بدە سوزە بتایبتی سیر 
و پیازی لگڵ تكــــــڵ بكیت بۆ زیادكردنی 
بھای خۆراكی. ل ھندگ كولتووردا ســــــوند 
ب سیر و بیبری تیژ و ساسی تیژ دەخۆن، بپی 
ئارەزوو تیژی بخرە خۆراكت ئگر گرفتی وەكو 
ھوكردنی گدە و ھســــــتوەری قوڕگت نبت، 
چونك خۆراكی تیژ Foods Spicy ھاندەرە 
بۆ زوو چاكبوونوە. سیر Garlic، نیشانكانی 
سرما و ھمت كم دەكاتوە، لگڵ خۆراكی 
گونجــــــاودا تكیك، دەتوانی ب خاوی یك یان 

نتیت بشكنوویئاو ت نیا بتنتیت بشكنوویئاو ت نیا بت
 ژ و بۆن كماددەی كیمیایین، رەنگ و چ
ل ماددەی كیمیایی دروستكراون، كافائین 
Caffeine كــــــ ھانــــــی گورچیلكان 
دەدات بۆ زیاتر دەردانــــــی ئاو ك ئمش 
لش دوچاری كمبوونــــــوەی ئاو دەكات 
Etha- ئیتانۆلیش ،Dehydration
nol ك ب رژەی جیــــــاواز ل خواردنوە 
 توە دەبمان شــــــھ ب كاندایلكھولییئ
ھۆی زیاد دەردانی شل ل گورچیلكاندا 
ك دەرەنجام لش تووشــــــی كمبوونوەی 
شل دەكات ئم سرەڕای زیانكانی تری 
خودی ئلكھول. شــــــلیك ك تنوویتی 
بشــــــكنت و ئم ماددە زیانبخشانی 
تــــــدا نبت تنیا ئــــــاوە. لكاتی 
ھســــــتكردنت ب تنووبوونكی 
كم، زوو ھوڵ بدە ك بكی 
زۆری ئاو بخۆیتوە، چاوەڕوان 
تنووبوونكت   كــــــ  كــــــم
 روەھا رۆژانت، ھختتر بس
بكی باشــــــی سوزە و میوە 
رژەیكی   چونكــــــ بخــــــۆ، 
لگڵ   دایت ئاویان  برزی 
مــــــاددەی زۆر گرنــــــگ بۆ 

تندروستی.

  ئاو Water باشــــــترین شــــــلی بۆ 
 ئاو ل تیت، چونكــــــنوویشــــــكاندنی ت
 شــــــدا، لل ل ردەوام دایكی بســــــووڕ
یككی لشساغدا رژەكی ب نگۆڕی 
دەمنتــــــوە كــــــ دەگاتــــــ دەورووبــــــری 
%70، لــــــش بــــــ چندیــــــن میكانیزم 
ئــــــم رژەیــــــ دەپارزت، لــــــ ھموویان 
گرنگتر ھســــــتكردن ب تنووبوون لكاتی 
كمبوونوەی ئاو ل لشــــــدا. ئاو ھیچ وزە 
لخۆناگرت، ئاوی پاك ھیچ ماددەیكی 
 وە یان نوشابخواردن .دا نییخشی تزیانب
گازدارەكان، شــــــیرەی میوەی دەســــــتكرد، 

ئلكھولییكان،  خواردنوە  چای، 
ساردەمنی،  تری  جۆرەكانی 

رژەیكــــــی  ئگرچــــــی 
لخۆدەگرن،  ئاو  برزی 
بم ھموویان جۆرك 
 دایــــــت ماددەیــــــان 
كــــــ تــــــا راددەیــــــك 
زیــــــاد خواردنوەیــــــان 
تندروســــــتی  بــــــۆ 
بــــــۆ   ،خشــــــزیانب
نموون شــــــكر، ماددە 
 زەرەكانی خۆراك كپار

 برزبوونوەی پســــــتانی خوــــــن ھۆكارە 
 شــــــك، بۆیی متخۆشــــــی دڵ و جبۆ ن
 گرتن لرز و رســــــتانی بــــــكردنی پكۆنترۆ
مســــــلیكی  ئاۆزییكانی   ب تووشــــــبوون 

 دەكرێ ك .كجــــــار گرنگی

 وە ئاكتیڤانی جــــــۆری خۆراكگر نیا بت
پستانی برزی خون دابزنرت و بخرت ژر 
كۆنترۆوە. ب پیەوكردنی خۆراككی دەومند 
ب سوزە و میوەی جۆراوجۆر و كمكردنوەی 
چوری ئلبان و چوریی ترەكان وەكو چوری 

پســــــتانی  نی ئاژەــــــی،  خو
سرەوە 

Systolic تــــــا 11 میللیمتــــــر جیــــــوە و 
پســــــتانی خونی ژــــــرەوە Diastolic تا 
6 میللیمتر جیــــــوە دابزنرت، وات بقد 
ئوەی ك ب رگی بكارھنانی دەرمانوە 
دادەبزنرت. ھروەھا زیاد خواردنی ســــــوزە 
و میــــــوە ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی خونیش 
خراپ  كۆلیستیرۆلی  بتایبتی  دادەبزنت 
 رییم كاریگستا میكازیمی ئتا ئ ،LDL
ل لاینی زانســــــتییوە ب تواوی نزانراوە، 
 گشــــــتی زیاد خواردنــــــی میوە وات م بب
كمتر خواردنی گۆشــــــت و بروبوومكانی 
ئلبان، ھروەھا ریشای تواوە ك ب رژەیكی 
برز ل ســــــوزە و میوەكاندای رگ دەگرت 
 ی خۆراك لمژینی كۆلیستیرۆردەم ھبل

ریخۆدا. 

بشــــــكنت و
تــــــدا ن
ھســــ
كم،
زۆری
مكـ
سخ
بك
بخـــ
بر
مـــــ
تند

ھولییكان،
منی، 
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ئارەزووی خواردن و شكتی دەروونی

ـــبوونوە ل ھـوكردن

 Stress ستی دەروونی یان ستركش 
وا لــــــ زۆر كس دەكات كــــــ پنا ببن بر 
 موری، ئزیاد خواردنی شــــــیرینی و چــــــ
ھستكی خوشــــــیان دەدات، بم ھرگیز 
شــــــكتییكیان چارەســــــر ناكات. ھندك 
كسی دیك لكاتی سترسدا جگ ل زیاد 
 ننا دەبوری پخواردنی شــــــیرینی و چــــــ
بر زیاد جگرەكشــــــان و زیاد خواردنوەی 
 نك دەخجار ندروســــــتییان بلكھول و تئ
 وڵ دەدەن ككی تر ھمانای وە، بترسییم
ب خواردنی شــــــیرینی ل شكتی دەروونی 
دەرباز بن، ل لایكی دیك كشــــــی لشیان 
زیاد دەكات ب ئوەی ك دركی پ بكن تا 
ئو كاتی ك مســــــلك دەگات قوی. 
زۆر جار بوونی شكتی دەروونی بتایبتی 

ئگر بردەوام بت لو كســــــانی ك كشیان 
زیادە یان قون مســــــلی دابزاندنی كش 
و چارەســــــركردنی قوی زۆر سخت دەبت 
لــــــو كاتی كــــــ دابزاندنی كشــــــی لش و 
 مت. ئزی دەوھریجیمی خــــــۆراك ورەی ب
راستییكی زانستیی ك شكتی دەروونی تا 
راددەیكی زۆر كۆنترۆــــــی ئارەزووی خواردن 
دەكات، بم خكان جیاوازن ل كاردانوەیان 
و گۆڕان ل ئــــــارەزووی خواردن و ھبژاردنی 

جۆری خواردن لكاتی شكتیدا. 
 خۆراك مام ب وا باشترە ك

نكیت،  سترسدا  لگڵ 
یان  وەرزش   بــــــ بكو 
فیلمك  ســــــیركردنی 
 گرتــــــن لیــــــان گو

دوو دان ســــــیر بجویت. ھروەھا لجیاتی قاوە و 
سۆدا و خواردنوە شیرینكراوەكان، بكی باش ئاو 
یان شــــــیرەی سروشتی میوە بخۆرەوە، شل ھموو 
كارلك زیندەكیمیاییكانی لش ئاســــــان دەكات. 
میــــــوە مزرەكان Citrus fruits ســــــرچاوەی 
دەومنــــــدن بۆ ڤیتامین C، شــــــیرەی پرتقاڵ 
 م ڤیتامینیانیدا بخــــــۆرەوە، ئڵ ژەمی بگــــــل
زۆر گرنگــــــ بۆ بھزكردنــــــی برگری لش و 
 یلسم مكان، ئخۆشیین وە لزوو چاكبوون
 كان، چونكشــــــرەكبــــــۆ جگ زیاتــــــر گرنگــــــ
جگرەكشان جگ لوەی ك ئگری تووشبوون 
ب نخۆشییكان زیاد دەكات، پویستی لش بم 
ڤیتامین زیاتر دەكات. ڤیتامین C جگ ل میوە 
مزرەكان، ل پتات و بیبری ســــــوز و فراول و 

.یناناسیشدا ھئ

مۆســــــیقا یــــــان ھواگۆڕی یان ســــــردانی 
برادەران شكتییكت سووكتر بكیت. 

 Canned قوتووبنــــــد  خۆراكــــــی 
Food مژوویكــــــی كۆنــــــی ھی، ھر 
خۆراكك ك قوتووبنــــــد دەكرت، چندین 
ماددەی كیمیایی تدەكرت ب مبســــــتی 
ئــــــوەی كــــــ خۆراكك بۆگــــــن نبت و 
بكتریا لناویدا گش نكات، ھروەھا بۆ 
ئوەی ك رەنگ و شــــــوە و بۆن و چژی 
 م ماددە زیادانگشتی ئ ت، بزراو بپار
Food additives ماددەی كیمیایین 
و ل رووی تندروســــــتییوە پسند ناكرن. 
ھرگیــــــز نابــــــت كخۆراكــــــی قوتووبند 
جگرەوە بت بۆ خۆراكی سروشتی. یكك 
ل نریت خراپكانی پیوەســــــت ب خۆراك، 
زیــــــاد بكارھنانی خۆراكــــــی قوتووبندە. 

بھرحــــــاڵ، ئگــــــر لبــــــر 
 ت كــــــك بر ھۆكارھ

قوتووبند  خۆراكــــــی 
ھوڵ  بكاربنیت، 
 تا بكرێ ب بدە ك
بیخۆیت،  كمی 
ت  كــــــ ك ا ر خۆ
فرۆشــــــیارك   ل
 لــــــ ە كــــــبكــــــ
دەســــــتپاكییكی 
ســــــرەتا  دنیابیت، 

قووتووەك ب باشــــــی بپشــــــكن، ســــــیری 
 ،رچوونی بكسرواری دروستكردن و بب
-Nutri كانخۆراكیی زانیاری و راستیی
tional Facts ب باشــــــی بخونوە و 
ئــــــو جۆرە ھبژرە كــــــ لگڵ تمن و 
تندروستیتدا دەگونجت. خۆراكی قوتووی 
قۆپاو یان كونبوو یان ك ژەنگی ھھنابت 
بكارمھن بۆ خواردن، چونك ئگری 
پیســــــبوونی ب میكۆب لدەكرت. ئگر 
خۆراكی ناو قوتووەك كرەكیفی كردبوو، 
ئوا ئم خۆراك بۆ خواردن ناشت. ھروەھا 
قوتووی ئاوســــــاو شــــــیاو نیی بۆ خواردن، 
 ك یوانرچوو لســــــخۆراكی قوتووی ب
 ھــــــۆی ژاراویبوون ب تــــــبب
خۆراك. لوانی ك خۆراكی 
قوتووبنــــــد بۆ مــــــاوەی 1-2 
ساڵ بب گرفت بمنتوە 
شــــــوەیكی   ب ئگــــــر 
رك و زانستییان خزن 
بكرــــــت، ھروەھا پاش 
قوتــــــووی  كردنــــــوەی 
 ك دەتوانرت  خــــــۆراك 
بۆ مــــــاوەی یك تا دوو 
ســــــلاجدا  رۆژ لنــــــاو 

ھبگیرت. 

خۆراكی قوتووبند كم بخۆخۆراكی قوتووبند كم بخۆ

ندنی كشــــــی لش و
مت. ئزی دەوھب 
 شكتی دەروونی تا
ــــی ئارەزووی خواردن
یاوازن ل كاردانوەیان
 خواردن و ھبژاردنی

شكتیدا. 
ام
ت،

 خۆراكــــــی قوتووبندە.
ــر لبــــــر

ت ك
ند 
ڵ 

 
ا 
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سسسسسسسسسسسسسسسسسسساڵ
ئئ

ب
ر
ھ



٦٨

ژمارە (٧٩٢) 
٢٠١٠/٨/٢

 تندروستی

دتنگی پیاو پاش 
تمنی 40 سای
حاتكی باوە ل زۆربی كۆمگكاندا، 
ب شــــــژانی ســــــۆز ل قــــــم دراوە. پیاو 
ھست ب پیربوون دەكات، قژی سپی دەبت، 
كرشــــــی كمك گورە دەبت، ھست دەكات 
ك توانــــــا و ھزی ب قــــــد گنجك نماوە 
 نجام بدات ككی قوڕس ئئیشــــــ و ناتوان
لكاتی گنجتیدا ب ئاسانی ئنجامی دەدا، 
ھروەھا زوو ماندوو دەبت، ھست بوە دەكات 
 قی خۆی بتی و ھتاندوویژیــــــان خ ك
تــــــواوی نداوەت ل جووــــــ و چالاكی و 
 چیتر ب تی و خۆشیدا، بۆینجســــــتی گھ
گوڕی پشان باوەش بۆ خۆشی و چالاكی و 
جوو ناكاتوە، جار جاریش ترس و پســــــتی 
 وە لوتۆتزۆر دووركوەی كــــــت لدایدەگر
خۆشویستی ئافرەت، پاشان ھست ب جۆرك 
نائارامی دەكات و بزەیــــــی بخۆی دتوە، 
بیــــــر لوە دەكاتوە كــــــ واز ل فرمانبرتی 
بن و خۆی خاننشــــــین بكات. زۆرجاریش 
دتونــــــدی وای لدت كــــــ لكاتی بیاردان 
یان بــــــۆ ئنجامدانی كارك یــــــان وەرگرتنی 
ھوستك پشت ب خكانی ترەوە ببستت. 
پاشان، ھست بوە دەكات ك توانای سكسی 
كم بۆتوە ھرچندە ك ئم ھزرە زیادەڕۆیی 
 م توانایئ وە كم وا بیردەكاتــــــب ،دایــــــت
ل لاوازبوونكی بــــــردەوام دای. زۆربی ئو 
پیاوانی ك خاوەن تندروستییكی باشن و زۆر 
ھاوســــــنگن ل رەفتار و مامكردندا دەبینین 
ك لگڵ ھر رووداوكدا تووشی ئمجۆرە 
دتنگیی دەبن. ھندك پیاو دەتوانن بســــــر 
ئم دتنگییدا زابن، بم ھندكی تر تا 
 ك شواندەكات، لرییان تت زیاتر كاریگد
دوچاری كارەساتكی دەروونی گورە ببنوە 
و پویستیان ب چارەسركی دەروونی نزیكوە 

بت. 

چارەسركردنی ئازارەكانی عادەچارەسركردنی ئازارەكانی عادە

بۆ گشتوگوزار ھندك دەرمان لگڵ خۆت برە

 Menstrual عــــــادە  ئازارەكانــــــی 
cramps تیژن و ل بشــــــی خوارەوەی سكدا 
ھر ل سرەتای دەســــــتپكی خولی مانگاندا 
ســــــرھدەدەن و بۆ ماوەی 3-2 رۆژ بردەوام 
دەبن. ئازارەكان و ناڕحتی عادە لوانی ســــــادە 
و ســــــووك بن، ھندك جاریــــــش توند و ئافرەت 
ب ســــــختی ناڕەحت دەكن لگڵ نیشانی 
تری وەكو سكچوون، رشــــــانوە، سرئش. ئو 
ھۆكارانی ك ئگری ئازارەكانی عادە زیاتر 
دەكن بریتین ل: كشی زیاد و قوی، بینینی 
 كی زوو بۆ نمووننمت م جار لكعادە بۆ ی
بچووكتر ل 11ســــــاڵ، ئگر عادە بۆ ماوەی 
5 رۆژ یان پتر درژە بكشــــــت، جگرەكشان و 
خواردنوەی ئلكھول، ل كچانی شــــــووكردوودا 
ك ھیچ دووگیان نبووبن. ھۆكاری نخۆشــــــی 
بۆ ئازارەكانی عادە بریتین ل: گری ریشــــــای 
لــــــ منداداندا Fibroid، روودانی دووگیانی 
-Ectopic preg دانــــــدادەرەوەی مندا ل
nancy، بكارھنانی لولب IUD، كیسی 
ھلكدان. باشــــــترین رگ بــــــۆ كمكردنوەی 
ئــــــازاری عادە بكارھنانــــــی ھندك دەرمانی 
 Naproxen دژەئــــــازارە وەكو ناپرۆكســــــین

یان بروفین ب شــــــوەی دەنك ب مرجك پاش 
ژەمكانــــــی خواردن بكاربت، چونك لســــــر 
گدەی بتــــــاڵ دەبن ئگری داڕووشــــــان و 
برینداركردنی ناوپۆشــــــی گــــــدە. بكارھنانی 
دەنكــــــی ناپرۆكســــــین یــــــان بروفین ســــــوودی 
باشــــــتری دەبت ئگر بر ل دەستپكی عادە 
بكاربھنرت. دانانی كمادەیكی گرم لسر 
ناوچی حوز، مســــــاجی خوارەوەی پشــــــت و 
ســــــك، خۆراكی كم چوری، مشقی وەرزشی 
بر ل دەســــــتپكی عادە، ھنگاوی ســــــادەن بۆ 

كمكردنوەی ئازارەكانی عادە.

 پاش ئامادەكردنی 
پداویســــــتییكانی 
سر  گشتكت، 
بدە   دەرمانخان  ل
بۆ كینی ھندك 
 بب دەرمــــــان ك
دكتۆر  راچتــــــی 
دەفرۆشــــــرن، لــــــم 
دەنكی   :دەرمانانــــــ
ســــــكچوون  راگرتنی 

یان  لۆمۆتیــــــل  وەكــــــو 
-Loper لۆپیرەمایــــــد 

بــــــۆ  دەرمــــــان   ،amide
ھاوســــــنگكردنوەی زیادبوونی 

ترشــــــۆكی گدە یان دكــــــزێ وەكو دەنكی 
یان شــــــروبی مالۆكس یان جاڤیسكۆن، دەرمان 
دژی ھنج و رشانوە وەكو دەنكی یان شروبی 
پلاسیل Plasil، دەرمانی دژی ھستوەری 
بــــــۆ نموون دەنكــــــی یان شــــــروبی ئلرمین، 

دەنكی پاراســــــیتۆل یان بروفین 
بــــــۆ كمكردنــــــوەی ئازاری 
لش و سرئشــــــ، دەنك یان 
-Hayos شروبی ھایۆسین
cine بۆ سك ئش و ژانی 
گورچیلــــــ، كرمــــــی دژی 
-Sun تیشــــــكی خــــــۆر
ھروەھــــــا   .screen
پداویســــــتی  ھندك 
وەكــــــو:  تــــــری 
پاككــــــرەوەی 
 ، ن كا ســــــت ە د
دژی  ســــــپرای 
مــــــروو، مرھم یــــــان كرمی 
دژەبكتریا بۆ پست، لفاف و گۆز، گیراوەی 
 گرتن لبــــــۆ ر ORS كــــــیی دەمشــــــل
وشــــــكبوونو لكاتی سكچووندا. بایی ئوندە 
دەرمان لگڵ خۆت برە ك بۆ چند كسك 

بۆ چند رۆژك بس بت. 
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دەنكی پاراس
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ھۆكارەكانی قژ 
سپیبوون 

قژ ب شوەیكی گشتی لبر پیربوون 
ل بســــــاچووەكاندا بشك یان ھمووی 
ســــــپی ھدەگڕت. قژ سپیبوون لكاتی 
پیدا  كۆمیتی  گرفتكی  گنجتیدا 
دەكات. ســــــپیبوونی قژی پشــــــوەخت یان 
زووپیربوون ب شــــــوەیكی سرەكی لبر 
ھۆكاری زگماكی یان بۆماوەیی روودەدات 
واتــــــ ل دایــــــك و باوكو بــــــۆ منداكان 
دەگوازرتــــــوە ب رگــــــی جینكان یان 
كۆمۆســــــۆمكانوە. ھروەھا شــــــژان 
و شــــــوانی فرمانــــــی ھۆرمــــــۆن و كورە 
-Endo كوــــــرەكان  (گلاندە  رژنكان 
crines)، بتایبتــــــی جووت گلاندی 
 د دەنكقی بكــــــر یھ درینال، كئ
 رەوەی گورچیلســــــ توو دەك كنۆك
-Adrena درینالیــــــنو ھۆرمۆنــــــی ئ
line راســــــتوخۆ دەردەدەنــــــ ناو خون، 
ئــــــم ھۆرمۆن دەبت ھۆی گرژبوونوەی 
بۆڕییكانی خوــــــن، بتایبتی خونبرە 
 ل م گلاندە جگروەھــــــا ئــــــوردەكان. ھ
ماددەیكی  چند  ئدرینالین،  ھۆرمۆنی 
تر لگڵ چند ھۆڕمۆنكی تر دەردەدات 
كــــــ كاریگری دەكن ســــــر رەنگی قژ 
و پســــــت و رەنگی چاوەكان. ئم گلاندە 
بدەوری خۆی لژر كۆنتۆی گلاندی 
پتیۆتــــــری دای ك دەكوتــــــ ژرەوەی 
ھۆكاركی  دەروونی،  ھۆكاری  مشــــــك. 
زەق و كاریگــــــرە بــــــۆ زوو پیربوون، ترس 
و تۆقینكی تونــــــد، قیرانكی دەروونی 
قوڕس و كتوپ گلاندی ئدریناڵ چاك 
دەكاتوە و وای لدەكات ك زیاتر ھۆڕمۆن 
دەربــــــدات، دەرەنجام قژ ب خرایی ســــــپی 

ھدەگڕت.

باوشك یان باوشك

!خۆشی دڵ نییك نیشر سینگ ئھ!خۆشی دڵ نییك نیشر سینگ ئھ
 ســــــك و ماسوولكئ دیواری ســــــینگ ل
پكھاتووە، بۆری ھوا و ســــــییكان و پردەی 
ســــــییكان و دڵ و ناوپنچــــــك لخۆدەگرت، 
ھروەھا ســــــینگ جگ لــــــم ئندامان چند 
ئندامكی سكیش دادەپۆشــــــت وەكو گدە، 
سینگ  ئســــــتوورە(قۆۆن).   ریخۆ جگر، 
ئشــــــChest pain  ھــــــر چند ســــــادە 
 ك نابوەیھیچ شــــــ ــــــت، بش بو ســــــووك
فرامــــــۆش بكرت، ھرچنــــــدە ك ھرگیز 
مرج نیی ھۆكاری ھموو سینگ ئشیك 
بگڕتوە بۆ نخۆشــــــییكانی دڵ. نخۆشی 
بۆڕیی خونكانــــــی دڵ لبر تنگبوونوە و 
كم گیشــــــتنی خونبر ب ماسووكی دڵ 
(رەقبوونی خونبرەكان) دەبت ھۆی ئازاركی 
یكجار توند و دژوار ل ناوەڕاســــــتی سینگدا. 
 :بریتین ل شھۆكارەكانی تری ســــــینگ ئ
نخۆشــــــی ل ســــــییكان یان پردەی دەوری 
ھوكردنی  ھوكــــــردن،  بتایبتی  ســــــییكان 
 كتریا یان بب وا بكانی ھبۆڕی و بۆڕیچك
 ك لخۆشــــــییك یان نوكردنر ھڤایرۆس، ھ
 كانی دیواری سینگ واتنخو دەمار و بۆڕیی
لنوان پراسووەكاندا، نخۆشی ل پیكری 

ئسكی دیواری سینگ و جومگكانی نوان 
 كانی دیواری سینگ كســــــكراسوو و ئپ
ككاگییــــــن، قۆڕی(فتق) یان نخۆشــــــی 
ناوپنچك ك بۆشــــــایی ســــــینگ ل بۆشایی 
 ر یان لجگ خۆشی لوە، نســــــك جیادەكات
دەزگای زراودا، نخۆشــــــی گــــــدە و قۆۆندا 
بتایبتــــــی كۆبوونوەی گاز لــــــ ریخۆدا 
ك پاڵ ب ناوپنچكــــــوە دەنت دەبت ھۆی 

.شسینگ ئ

دیاردەیكــــــی   Yawning باوشــــــك 
خۆنویستی ئاسایی و ب نیشانی نخۆشی 
دانانرت، باوشــــــك ل ســــــییكانوە دەســــــت 
پدەكات و ب كردنــــــوەی دەم تا گورەترین 
گۆشــــــ كۆتایی دت. باوشك ل ئاژەیشدا 
بدی دەكرت. زاناكان بۆچوونی جیاجیایان 
ھی ســــــبارەت ب باوشك، ھندكیان دەن 
لكاتی ترســــــدا بدی دەكرــــــت، ھندكی 

تریان دەن ك باوشك ب مبستی 
گۆڕینی ھوای ناو ســــــییكان و 
(ریفرشكردنوەی  تازەكردنوەی 
ھــــــۆش   (Refreshing
روودەدات. ھروەھــــــا زانــــــاكان 
سلماندووە  باشــــــی   ب ئوەیان 
كــــــ كــــــم و زۆری باوشــــــك 

 ھیچ نیشــــــان وەندی بپ
نخۆشــــــییكوە  و 
 ك ھرچندە   .نییــــــ
و  شــــــكتی  پــــــاش 

ماندووبوونكی زۆر، ھروەھا لكاتی بۆرژان 
 ،مانل ت. جگــــــوھاتنــــــدا زیاتر دەبو خ
 ت كدی دەكردا بسانو كباوشك زیاتر ل
 ،ییان ھخۆشی دكرە یان نخۆشی شــــــن
 ،وتۆی نییكی پزیشــــــكی ئم گرنگییب
ھرچنــــــدە ك ھندك زانــــــای تر دەن لم 
حاتدا باوشك ھاندەرە بۆ چالاككردنوەی 
سووڕی خون. گۆڕان ل رژەی ئۆكسجینی 
ھوا ھروەكو ئوەی كل كشــــــی 
گرم و ل وەرزی ھاویندا بدی 
دەكرت دەبت ھۆی زیادبوونی 
جار  زۆر  ھروەھــــــا  باوشــــــك، 
لپــــــاش بكارھنانی دەرمانی 
دەرمانی  یــــــان  ئارامبخــــــش 
خونردا وەكــــــو زیانی لابلا 
بدی دەكرت. كوات تا ئستا 
ب تواوی ھۆی باوشك 
 و گرنگی باوشــــــك ل

پزیشكیدا نزانراوە.


