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بۆ نەخۆشانی 
دڵ

ش������یر Milk خۆراكێكی ت������ەواوە، چونكە زۆربەی م������اددە خۆراكییە گرنگەكان لەخۆدەگرێ������ت وەكو پرۆتین، 
كاربۆهییدرات، چەوری، ڤیامینەكان، كانزایەكان. ش������یر جۆرێك پرۆتینی تێدایە كە هەرس������كردنی زۆر ئاسانە 
بە بەراورد لەگەڵ جۆرەكانی تری پرۆتیندا. ش������یر بڕێكی باش������ی لەڤیتامین A، ڤیتامین D، ڤیتامین E و 
كۆمەڵەی ڤیتامین B تێدایە كە گرنگن بۆ تەندروستییەكی باش، هەروەها ڤیتامین B12 و فۆلیك ئەسید كە 
گرنگن بۆ دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن. شیر گەلێك كانز لەخۆدەگرێت وەكو كالسیۆم و فۆسفۆر و 
زینك، گرنگترین كانزا كە بەڕێژەیەكی بەرز لەش������یردایە كانزای كالسیۆمە كە پێویستە بۆ پاراستنی پتەویی 
ئێس������كەكان. شیر یان بەرهەمەكانی باشترین و دەوڵەمەنترین سەرچاوەن بۆ كالسیۆم، بەڵام لەبەر ئەوەی كە 
شیری تەواو Whole milk ڕێژەیەكی بەرزی لەچەورییە تێرەكان تێدایە، 
هەرگیز گونجاو نییە بۆ تووش������بووان بەنەخۆشی دڵ، نەخۆشی 
شەكرە، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، بەزبوونەوەی ئاستی 
كۆلیس������تیرۆلی خوێن. نەخۆش������انی دڵ پێویستە كە 
خۆیان لەم خۆراكانە بپارێزن كە چەوری خراپ یان 
كۆلیستیرۆل لەخۆدەگرن، بۆیە تووشبووان دەتوانن كە 
تەنیا ش������یری بێ چەوری بۆ دابینكردنی كالس������یۆم 
وەربگرن. خۆشبەختانە لەكارگەكانی ئەلباندا توانراوە 
كە ڕێژەی چەوری ش������یر تا نزیكەی 0.1% كەم بكرێتەوە، 
ئەگەر ڕێژەی چەوری ش������یر لە1% كەمتر بێت، ئەوا بەش������یری بێ 
چەوری Skimmed milk دادەنرێت. شیری بێ چەوری بۆ ڕیجیمكردنیش گونجاوە لەبەر 

ئەوەی كە وزەیەكی كەمتر لەشیری فول كرێم لەخۆدەگرێت.

  چەورییە      شاراوەكان 
ئایا قەت بیرت لەو خۆراكان������ەی كە حەزیان لێدەكەیت كردۆتەوە كە 
چەند چەوری ش������اراوەیان تێدایە؟ لێرەدا باسی چەند جۆرێكی خۆراك 
دەكەین كە ڕێژەیەكی بەرزی چەوری شاراوە Hidden Fatلەخۆدەگرن. 
مایۆنی������ز Mayonnaise چێژی زۆربەی س������ەلاتەكان خۆش دەكات، 
لەگەڵ خۆراك������ی خێرادا دەخورێت، بەڵام ئایا درك������ت بەوە كردووە كە 
ڕێ������ژەی چەوری ناو مایۆنیز دەگات������ە 80% یان 80 گرام لەهەر 100 
گرامدا، وا باش������ترە كە لەجیاتی ئەوەی مایۆنیز بخەیتە ناو ساندویچی 
مریشك یان ماسی تونا، هەندێك ساسی سۆیا یان ماست و پەنیری كەم 
 )Dressing چەوری یان تەماتە یان بیبەری ڕەش وەكو )درێس������ینگ

بخەیتە سەر ساندویچ و سەلاتە. كەرەی فستق عەبید 
بەڕێژەی   Peanut butter
تێدای������ە.  چ������ەوری   %50

پەنیرەكان بەگشتی  ئەگەرچ������ی گەلێك خ������ۆراك بەوەی كە ماددەی گرن������گ لەڤیتامین و 
كان������زا و م������اددە دژەئۆكس������انەكان لەخۆدەگرن بەخۆراكی تەندروس������تییانە 
ناوزەد دەكرێن، گەلێك ژەمی خۆراكیش تەندروس������تییانەن. س������وپی مریشك 
Chicken soup یەكێكە لەم ژەمە تەندروس������تییانەی كە هاندەرە بۆ زوو 
چاكبوونەوە لەهەڵامەت و گەلێك نەخۆشی تر. پێكهاتە گرنگەكانی سوپی 
مریش������ك چەندین سوودی تەندروس������تییان هەیە وەكو: سووككردنی گیرانی 
ل������ووت بەتایبەتی ئەگەر تێكەڵ بكرێت لەگەڵ پیاز یان گێزەر یان پەتاتەی 
ش������یرین و كەرەوز، سوپی مریشك بەڕێژە بەرزەكەی پرۆتین یارمەتی گەشە 
و بینای ماسوڵكەكان و شانەكانی تری لەش دەدات بەتایبەتی پێست و قژ، 
یارمەتیدانی كەمكردنەوەی چەوری دەوری س������ك بۆیە دەكەوێتە ناو لیستی 
ئەو خۆراكان������ەی كە لەڕیجیمی دابەزاندنی كێش������دا ناویان هاتووە ئەمەش 
هەر لەبەر ڕێژە بەرزەكەی ترش������ە ئەمینییەكانی Amino acids سوپی 
مریشك كە یەكەی بنچینەیی پرۆتینەكانن، پاراستنی تەندروستی چاوەكان 
و بینین لەكاتی ش������ەودا. سوپی مریشك وزەیەكی باشت پێدەدات و یارمەتی 
پاكبوونەوەی بۆڕییەكانی هەناس������ە دەدات، بۆ زیادكردنی بەهای خۆراكی 
سوپی مریشك هەوڵ بدە كە سەوزە بەتایبەتی سیر و پیازی لەگەڵ تێكەڵ 

بكەیت.  

سوپی مریشك
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گەنمەش������امی Corn بەتازەی������ی و قوتوبەندك������راو یەكێك������ە ل������ەو دانەوێڵانەی كە 
بەش������ێوەیەكی بەربڵاو لەسەرتاس������ەری جیهان بۆ خ������واردن بەكاردێت بەتایبەتی 

 Cereals لەهیندس������تان و وڵاتە یەكگرتووەكانی ئەمریكادا. دانەوێڵەكان
بەگش������تی وەكو سەرچاوەیەكی ئاس������ان و هەرزانی وزە سوودیان لێ 

وەردەگیرێت، هەر 100 گ������رام لەزۆربەی دانەوێڵەكان نزیكەی 
330-350 كالۆری بەلەش دەبەخشن، بۆ نموونە 100 گارم 
گەنمەشامی نزیكەی 342 كالۆری تێدایە. گەنمەشامی 

 ،A چەندین ڤیتامی������ن لەخۆدەگرێت وەك������و: ڤیتامین
 ،B6 ،B3 ،B2 ،B1 ڤیتامینەكان������ی ،E ڤیتامی������ن
B9 )فۆلێ������ت(. هەروەه������ا گەلێك كان������زای گرنگی 

تێدایە، لەمانە فۆس������فۆر، مەگنس������یۆم، زینك، كۆپەر، 
ئاسن، پۆتاسیۆم، سیلینیۆم Selenium كە سیفەتی 

دژەئۆكس������انی هەیە. سوودە تەندروس������تییەكانی خواردنی 
گەنمەش������امی بریتین لە: پاراس������تنی پێس������ت لەنەخۆش������ی، 

پاراس������تنی تەندروستیی دەمارەخانەكان و فرمانەكانی كۆئەندامی 
دەمار، ڕێگرتن لەبەرزبوونەوەی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خوێن كە ئەگەری تووش������بوون 

بەنەخۆش������ی ڕەقبوونی خوێنبەرەكان و نەخۆش������ی دڵ زی������اد دەكات، یارمەتیدانی كۆئەندامی هەرس بۆ 
هەرسكردن و هەڵمژینی خۆراك.

مەشامی
گەن

  چەورییە      شاراوەكان 
ڕێژەیەكی بەرزی چەورییان تێدایە، بۆ نموونە ڕێژەی چەوری ناو پەنیری 
ش������یدار Cheddar دەگاتە 33%. گۆشتی سوور بەڕێژەی 31% چەوری 
لەخۆدەگرێت كە چەورییە تێرەكانن و لەلەش������دا ئاس������تی كۆلیستیرۆل 
بەرزدەكەنەوە، ئەگەرچی گۆش������تی سوور ڕێژەیەكی چەوری كەمتری 
تێدایە لەچاو گەلێك خۆراكی تر كە چەوری ش������اراوەیان تێدایە، بەڵام 
لەبەر ئەوەی كە گۆشتی س������وور بەبڕی زیاتر دەخورێت بۆیە دەرەنجام 
ڕێژەیەكی زیاتری چەوری دەبەخشێت. گوێز، باوی، كازو بەڕێژەی پتر 
لە70% چەوری لەخۆدەگرن، ئەم چەورییانە سوودبەخشن بۆ تەندروستی، 
بەڵام زیاد خواردنیان لەوانەیە كە ببێتە زیادبوونی كێشی لەش. ڕێژەی 
چەوری لەناو جیبسی پەتاتەدا دەگاتە 35% كە چەورییە نێوەندییەكانن و 
بۆ تەندروستی پەسند ناكرێن. میوەی ئەڤۆكادۆ Avocadosبەڕێژەی 
17% چەوری تێدایە كە بەچەورییە باش������ەكان دەژمێردرێن، بەڵام دیسان 

 كش������مش Raisins ڕێژەیەكی بەرزی ش������ەكری می������وە یان فركتۆز زیاد خواردنی ئەڤۆكادۆ لەوانەیە كە كێشت زیاد بكات.
Fructose لەخۆدەگرێت كە لەوانەیە پتر بێت لە70%. بەهای خۆراكی 
كشمش لەوەدایە كە جگە لەفركتۆز ماددەی گرنگی تر لەخۆدەگرێت وەكو 
پرۆتین، ڕیش������اڵ، ڤیتامین C، كانزای بۆرۆن Boron، ئاسن، كالسیۆم 
سوودە تەندروس������تییەكانی كشمش بریتین لە: پاراستنی تەندروستی دەم و 
ددان بەوەی كە كشمش ترشی ئۆلینۆلیكی Oleanolic acid تێدایە كە 
ڕۆڵی هەیە بۆ لەناوبردنی ئ������ەو بەكتریایەی كە دەبێتە هۆی كلۆربوونی 
ددانەكان، یەك كوپ كشمش نزیكەی 6 ملگم ئاسنی تێدایە كە گرنگە بۆ 
خۆپاراستن لەكەمخوێنی، خۆپاراستن لەشێرپەنجەی كۆڵۆن و ڕێكخستنی 
فرمانەكانی كۆئەندامی هەرس بەهۆی ڕێژە بەرزەكەی ڕیش������اڵ و ترشی 
تارتاریك Tartaric acid لەوكاتەی كە یەك كەوچكی گەورەی كشمش 
نزیكەی 1 گرام ڕیش������اڵ لەخۆدەگرێت، كان������زای بۆرۆن ڕۆڵی هەیە بۆ 
پاراس������تنی ئێسكەكان لەتووشبوون بەپووكانەوە بەوەی كە هاوسەنگی كانزا 
گرنگەكانی ئێس������ك وەكو كالسیۆم و مەگنس������یۆم و فۆسفۆر ڕادەگرێت، 
هەروەها لەوانەیە كە كانزای بۆرۆن ڕۆڵێكی پۆزەتیڤی هەبێت لەڕاگرتنی 

ئاستی هۆرمۆنەكانی ئیسترۆجین و تێستۆستیرۆندا.  

بەهای خۆراكی كشمش
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  هۆكاری س������ەرەكی بۆ خورش������تی توند 
لەكات������ی ش������ەودا Night itching تووش������بوونە 
بەگەڕیی Scabies كە نەخۆش������ییەكی پێستی 
گوازراوەیە بەهۆی مش������ەخۆرێكی بچووكەوە 
پەیدا دەبێت. نەخۆشی گەڕیی لەهەموو جیهان 
و لەهەم������وو تەمەنێكدا ب������ەدی دەكرێت. ئەم 
نەخۆش������ییە بەڕێگای بەركەوتنی ڕاستەوخۆ، 
بەڕێ������گای بەیەكگەیش������تنی سێكس������ی یان 
بەڕێگای هاوبەشیكردن لەجلوبەرگ و پێخەف 
و خاولی دەگوازرێتەوە. گرنگترین نیش������انەی 
نەخۆش������ی گەڕی������ی بریتییە لەخورش������تێكی 
یەكجار س������ەخت ك������ە زیاتر لەكاتی ش������ەودا 
لەپێس������تدا  گەڕیی  مش������ەخۆری  ڕوودەدات. 
تونێلی باری������ك و ناڕێك دروس������ت دەكات كە 
كۆتاییەكەی دەبێت������ە بڵۆقێكی بچووك ئینجا 
قەتماخ������ە دەگرێت، مێیینەی ئەم مش������ەخۆرە 
لەناو تونێلەكانی پێستدا گەرا دادەنێت كە پاش 
ماوەیەك دەبنە مش������ەخۆری هەراش و تەواو. 
نەخۆشی گەڕیی پێس������ت بەچەند دەرمانێكی 
تایب������ەت چارەس������ەردەكرێت وەك������و لیندێ������ن 
Lindane و پێرمێتری������ن Permethrin لەژێر 
چاودێری نزیكی دكتۆر، لەگەڵ شووش������تنی 
لەش و جلوبەرگ و پێداویستییەكانی نووستن 
لەس������ەرین و پێخ������ەف بەڕێنماییەكی تایبەت، 
هەروەها ئەگ������ەر لەخێزانێكدا تەنیا یەك كەس 
تووش������ی گەڕیی بووێت پێویس������تە كە هەموو 
ئەندامان������ی ماڵ������ەوە لەی������ەك كات������دا هەمان 
وەربگرن. شووش������تنی جلوبەرگ و  چارەسەر 
پێداویس������تییەكانی نووس������تن بەئاوی گەرم و 
س������ابوون ئەنجام دەدرێ������ت، هەندێك جاریش بۆ 
دڵنیابوون لە لەناوبردنی مش������ەخۆری گەڕی 
لەجلوبەرگەكان������دا بەكارهێنانی ئوتووی گەرم 
یان دانە بەر تیش������كی خۆری بەهێزی نیوەڕۆ 
بەتایەبتی لەهاویندا بۆ ماوەی چەند كاتژمێرێك 

سوودی دەبێت.

مەترسییەكانی كونكردنی برۆ بە مەبــــــــــــــــــــــەستی جوانكاریخورشتی شەوانە

سوود و زیانەكانی سانتی لەكـــــــــــــــــــــاتی عادەدا

 ئاوسانی لێوەكان

 Eyebrow Piercing ب������رۆ  كونكردن������ی    
بەمەبەستی جوانی زیاتر بۆ ئافرتان ئەنجام دەدرێت، 
برۆ بەشێوەیەكی ستوونی لەس������ەرەوە تا خوارەوە كون 
دەكرێت پاش������ان ئەڵق������ە یان مۆری و ئەڵماس������ی بۆ 
دادەنرێت. كونكردنی برۆ ئاس������ەوارێكی هەمیشەیی 
جێدەهێڵێ������ت، لەوانەیە كە هەوكردن بەبەكتریا ڕووبدات 
بەتایبەتی ئەگ������ەر ئامێرە بەكارهاتووەكان لەمیكرۆب 
پاك نەكرابنەوە، چونكە ش������وێنە كونكراوەكە دەروازەیە 
بۆ چوونەژوورەوەی بەكتریا یان هەر س������ێ جۆرەكەی 
ڤایرۆس������ی جگەر A،B،C، هەتا ڤایرۆسی ئایدزیش 
HIV. نیش������انەكانی هەوك������ردن بریتین لەئاوس������ان و 
پل������ەی گەرمی لەش،  س������وربوونەوە، بەرزبوونەوەی 
تەڕب������وون یان مەلەلەئاوێكدا ك������ە بەكلۆر یان ئۆزۆن 
مامەڵەی لەگەڵدا نەكرابێت لەوانەیە كە هاندەر بێت بۆ 

ئاوس������انی لێوەكان  Swollen Lipلەبەر 
كشانی ش������انەكان دەبێتە هۆی ئازار بەتایبەتی 
لەكاتی جوولاندنەوەی لێوەكان، هەندێك جاریش 
تفر فڕێدەدات یان دەقڵیش������ێت. هەس������تەوەری 
یان هەس������تەوەری خ������ۆراك، پێوەدان������ی مێروو، 
هەوكردنی ش������انە نەرمەكانی ژێر پێستی نزیك 
 ،Eczema ئەكزیم������ا   ،Cellulitis لێ������وەكان 
 Herpes هەوكردنی لێو بەڤایرۆسی تامیسكە
simplex، سس������تبوونی گلان������دی دەرەق������ی، 
خۆربردن بەتایبەتی ئەگەر لێوەكانیش زیاد بەر 
تیش������كی خۆری هاوین بك������ەون. هۆكارەكانی 

ت������ر بریتین لە: كەم������ی ڤیتامی������ن B2، زیانی 
لاب������ەلای هەندێك دەرمان، زەبر ب������ۆ دەموچاو و 
لێوەكان، بوونی گرێ لەش������انەكانی لێودا، لەپاش 
نەش������تەرگەری لێو ب������ۆ نموونە نەش������تەرگەری 
جوانكاری لێ������وەكان. هەوكردنی لێو بەبەكتریا كە 
لێوەكان جگە لەئاوس������ان دوچاری سووربوونەوە و 
 .B12 گەرمبوونیش دەبنەوە، كەم������ی ڤیتامین
لێو درەمانی  لەزۆربەی حاڵەتەكانی هەستەوەری 
دژەهیستامین نیشانەكان بەشێوەیەكی دراماتیكی 
س������ووك دەكات، حاڵەتەكانی تریش بەدۆزینەوە و 

چارەسەركردنی هۆیەكان چارەسەردەكرێن.    

ئەو جۆرانەی س������انتی Sanitary pads كە لەلۆكە دروس������تكراون و ڕێگا بەهاتووچۆی 
 .Thrush هەوا دەدەن كەمتر دەبنە ئەگەری هەس������تەوەری و هەوك������ردن بەكەڕووی كاندیدا
ئەگەرچی س������انتی لەسپی س������پیتریش بێت و بەباشی بەس������تەبەند كرابێت، بەڵام هەرگیز 

س������تیرایل Sterile نییە واتە بەهیچ ڕێگایەكی نەهێشتنی میكرۆب مامەڵەی 
لەگەڵدا نەكراوە. لەڕاس������تیدا ئەو ماددە دەس������تكردانە و پلاس������تیكانەی 

كە زۆربەی جۆرەكانی س������انتی لێ دروس������ت دەكرێت دەبنە هۆی 
سازكردنی دەوروبەرێكی شێدار لەشوێنەكەدا كە خۆی لەخۆیدا 

گ������ەرم و تاریك������ە و هاندەرە بۆ گەش������ەكردنی میكرۆب و 
كەڕوو. لەكاتی تووش������بوونی ئافرەتان بەسووتانەوە لەبەر 

هەوكردن بەكەڕوو یان هەوكردنی زێ پێویس������ت دەكات 
كە جلی ژێرەوەی لەلۆكە دروس������تكراو لەبەربكات، 
زۆرب������ەی ئەم ئافرەتانە لەكاتی ڕۆژەكانی عادەدا 
نیشانەكانیان زیاتر دەبن لەسووتانەوە و خورشت و 
س������ووربوونەوەی پێست لەبەر بەكارهێنانی سانتی 

كە لەماددەی دەس������تكرد و پلاستیك دروستكراون. 
بەكارهێنانی س������انتی زۆر جار هۆكارە بۆ خورشتێكی 
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نەخۆشی شەكرە و ڤیتامینەكان
تووش������بووان بەنەخۆشی ش������ەكرە Diabetes ڕۆژانە لەململانێدان بۆ ڕێكخستنی 
هاوس������ەنگی نێوان جۆری خۆراك و خواردنەوەكان و كاتی خواردن لەگەڵ ئاس������تی 
شەكری خوێندا، ئەم مەس������ەلەیە لەڕاستیدا زۆر گرنگە بۆ تەندروستی بۆ ژیانی 
ڕۆژانە و ئاییندە. لەگەڵ ئەمەش������دا، بۆ هەندێك لەتووشبووان پەیڕەوكردنی هەموو 
لایەنەكانی ئەم مەسەلەیە بەوردی هێشتا بەس نییە بۆ كۆنترۆلكردنی شەكرەیان، بۆیە 
پێویستییان بەدەرزی ئینسولین Insulin دەبێت. یەكێك لەڕێگاكان بۆ دڵنیابوون لەوەی 
كە نەخۆش������انی شەكرە بڕی تەواو لەڤیتامین و كانزایەكان وەردەگرن   بەمەبەستی 
كۆنترۆلكردنی ئاستی شەكر لەخوێنیاندا بریتییە لەوەرگرتنی یاریدەدەری خۆراكی 
Dietary Supplements بەش������ێوەی دەرمان ك������ە كۆمەڵە ڤیتامین و كانزا و ماددەی 
تر لەخۆدەگرێت، بەڵام تەنیا لەژێ������ر چاودێری دكتۆردا. لەلێكۆڵینەوەكاندا هاتووە 
كە ڤیتامین D گرنگترین ڤیتامینە بۆ نەخۆش������انی ش������ەكرە، كەمی ئەم ڤیتامینە 
لەنەخۆشانی شەكرەدا ئەگەری تووشبوون بەنەخۆشی لەكۆئەندامی دڵ و سووڕاندا 
دوو بەرابەر زیاتر دەكات. ئەو خۆراكانەی كە بۆ نەخۆش������انی شەكرە ئامۆژگاری 
دەكرێن ئەوانەن كە ڕۆڵی پۆزەتیڤیان هەیە لەكۆنترۆلی ئاس������تی شەكری خوێندا، 
بۆ نموونە: پاقلەمەنییەكان كە ڕێژەیەكی بەرزی ڕیشاڵ و مەگنسیۆم و پۆتاسیۆم 
لەخۆدەگرن، س������ەوزە گەڵا تاریكەكان وەكو س������پێناغ و س������ڵق كە ڕێژەیەكی بەرز 
لەڤیتامی������ن A و ڤیتامینK و فۆلێت و پۆتاس������یۆم و كالس������یۆم لەخۆدەگرن، میوە 
مزرەكان وەكو پرتەقال و لیمۆ كە بڕی باش������ی ڕیش������اڵ و ڤیتامین C لەخۆدەگرن، 
هەروەها تەماتە، پەتاتەی شیرین، ماسی، دانەوێڵەی تەواو Whole grains، كاكڵەكان 

Nuts وەكو گوێز و باوی و كازو. 

مەترسییەكانی كونكردنی برۆ بە مەبــــــــــــــــــــــەستی جوانكاری

سوود و زیانەكانی سانتی لەكـــــــــــــــــــــاتی عادەدا

هەوكردن. هەموو ئەو كانزایانەی كە بۆ كونكردنی 
برۆ بەكاردێن بۆ هەموو كەسێك گونجاو نین، لەوانەیە 
هەندێك جۆری كانزا بۆ هەندێك كەس هەستەوەری 
پەیدابكەن. گەورەبوون یان بەدواداچوونی كونەكان و 
خزینی ئەڵماس Jewelry بەتایبەتی بەئاراستەی 
ڕووی پێست. ئەگەر جگەرەكێش بیت، لەوانەیە كە 
كرداری چاكبوونەوەی كونەكان دوابكەوێت. ئەگەر 
كونكردنەكە ڕاس������تەوخۆ بكەوێتە سەر هێڵی نێوان 
چاو و دەستپێكردنی برۆ ئەوا لەوانەیە كە دەمارێكی 
ئەم ناوچەیە بەشێوەیەكی هەمیشەیی بریندار بكات، 
لەناوچەكەدان.  چونكە س������ێ دەماری س������ەرەكی 
مەترس������ییە گەورەكەی كونكردنی برۆ لەوەدایە كە 
لەگەڵ ڕوودانی هەوكردندا لەوانەیە كە هەوكردنەكە 

بۆ چاو و مێشك بگوازرێتەوە.

درێژخایەن لەلێوەكانی زێدا. بەگش������تی، 
پارچ������ە قوماش������ی لۆكەیی سروش������تی 
باش������ترە  گەلێ������ك   Natural cloth pads
ب������ۆ دڵنیابوون  لەبەكارهێنانی س������انتی، 
لەپاكییەك������ەی دەتوانی������ت ك������ە بەئوتوو 
بەت������ەواوی لەهەم������وو میكرۆبێك پاكی 
بكەیت������ەوە. پارچ������ە قوماش������ی لۆكەیی 
نەرمە بۆ پێس������ت، ڕێ������گا بەئاڵوگۆڕی 
ه������ەوا دەدات، هەروەها ماوەی خوێنڕیزی 
ع������ادە ك������ورت دەكات������ەوە و ئازارەكانی 
عادەش س������ووكتر دەك������ەن. بەكارهێنانی 
جۆرێكی تری سانتی كە دەخرێتە ناو زێ 
)تامپ������ۆن Tampon( هەندێك جار دەبێتە 
 Toxic shock هۆی هێدمەی ژەه������راوی
syndrome كە حاڵەتێكی مەترسیدارە بۆ 

تەندروستی.


