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 ئەمە بە باشی تێبینی دەكرێت كە لە مانگی ڕەمەزانی پیرۆزدا بەگشتی 
خەڵك پەنا دەبەنە بەر خواردنەوە ناتەندروس������تییەكانی وەكو نوشابە گازدارەكان و 
ش������ەربەتە دەستكردەكان كە ڕێژەیەكی بەرزی شەكر و چەندین بۆیە و ماددەی 
كیمیایی لەخۆدەگرن و هیچ ماددەیەكی س������وودبەخش وەكو ڤیتامین یان كانزا 
یان ماددەی دژەئۆكسانیان تێدا نییە كە ڕۆژانە پێویستی زۆرمان پێیان هەیە، 
بۆیە زیاد خواردنەویان زیان بە تەندروستی دەگەیەنێت. هەموومان ئەوە دەزانین 
كە ڤیتامینەكان هەموویان بۆ تەندروس������تی گرنگن و پێویستە كە لە خۆراكی 
ڕۆژانەماندا هەبن، ئەمەش دەزانین كە ئەمە چەندین ساڵە پیسبوونی ژینگە و 
كەمبوونەوەی زەوی كشتوكاڵی كاریگەرییەكی خراپی لەسەر لایەنی خۆراكی 
مرۆڤدا هەیە، هەر بۆیەشە كە حیسابكردن بۆ ڤیتامینەكان لە خۆراكدا بەتایبەت 

لە مانگی ڕەمەزاندا مەس������ەلەیەكی تا بڵێی گرنگ و پێویس������تە بۆ ئەوەی كە لەش 
فرمانەكانی خۆی بە باشی و دروستی ئەنجام بدات. ئەو ڤیتامینانەی كە گرنگن و 
ڕۆژانە پێویستن Essential Daily Vitamins بریتین لە: ڤیتامینەكانی 
D، E، C، كۆمەڵ������ەی ڤیتامین B. دەكرێ بۆ ئەو كەس������انەی كە لەبەر هەر 
 Vitamin هۆكارێك خۆراكیان ناهاوسەنگە ڕۆژانە یارمەتیدەری ڤیتامینەكان
supplements لەژێ������ر چاودێری دكتۆر وەربگرن تا ئەو كاتەی كە دووبارە 
خۆراكیان هاوس������ەنگ و باڵانس دەبێتەوە. لە سەرەتای مانگی ڕەمەزانی پیرۆزدا 
ك������ە كاتی ژەمەكانی خ������واردن دەگۆڕێت، بۆ دابینكردنی پێویس������تی ڕۆژانە لە 
ڤیتامیەنەكان، پێویس������تە كە گرنگی تایبەت ب������ە جۆراوجۆركردنی خۆراك بدەیت و 

بڕێكی باشی سەوزە و میوە بخەیتە ناو خۆراكتەوە. 

     لە مانگی رەمەزاندا خــــــــــــــــــــــــــــــــــــــۆت لە كەمی ڤیتامینەكان بپارێزە

 Extra لەوانەیە بپرس������یت كە بۆچی زەیتی زەیتوون بە یەكەم گوشینی زەیتوون 
virgin olive oil بایەخێكی تەندروس������تی ب������ەرزی هەیە، هۆكارەكە بۆ ئەوە 
دەگەڕێت������ەوە كە ئەم ج������ۆرەی زەیتی زەیتووندا چەند جۆرێك������ی گرنگی ماددە 
دژەئۆكسانەكان بە ناوی گروپی فینۆلەكان Phenols لەخۆدەگرن، بۆ نموونە 
eS Lignans و س������یكۆریدۆیدەكان   چەند جۆرێكی تایبەت لە لیگنانەكان 
coiridoids ك������ە تەنی������ا لە زەیتی یەكەم گوش������ینی زەیتووندا بە چڕی بەرز 
بەدی دەكرێن. ئەم ماددە دژەئۆكس������انانە س������وودی تەندروستی زۆریان هەیە، بۆ 
نموون������ە ڕێژەی ڤیتامی������ن E لەناو زەیتی زەیتووندا دەپارێ������زن و جێگیری دەكەن 
بەتایبەتی لەكاتی گەرمكردندا، هاوسەنگكردنەوەی كۆلكە سەربەستەكانی وەكو 
هایدرۆكسیل و ئەنایۆنی سوپەرئۆكس������اید Superoxide anion ئەمەش 
دەبێتە هۆی پاراس������تنی لەش لە تووش������بوون بە نەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ پاش 
ئۆكسانی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL و نیشتنی لەسەر ناوپۆشی خوێنبەرەكاندا، 
هەروەه������ا ئەم هاوس������ەنگكردنەوەیە DNA لەناو ناوكی خان������ەدا دەپارێزێت، بە 
مانایەكی تر لەش لە تووش������بوون بە چەندین جۆری ش������ێرپەنجە دەپارێزێت. جگە 
لەمانە، ماددە دژەئۆكس������انەكانی زەیتی زەیت������وون ڕۆڵیان هەیە لە كەمكردنەوەی 
هەوكردنەكاندا بەتایبەتی هەوكردنی جومگەكان لە سووككردنی نیشانەكانی وەكو 

ئازار و ئاوسان و سنوورداربوونی جووڵەی جومگە. 

دژەئۆكسانەكانی زەیتی زەیتوون

 هەرەمی خۆراك������ی Food pyramidتایبەت بە منداڵان كە لە لایەن 
وەزارەتی كشتوكاڵی ئەمریكییەوە ڕێكخراوە كە ڕێنمایی تەواو لەخۆدەگرێت 
سەبارەت بە پێویستییە خۆراكییەكانی منداڵان. هەرەمی خۆراكی منداڵان، 
خۆراكەكان بۆ پێنج گروپی جیاواز دابەش دەكات: دانەوێڵە، س������ەوزە، میوە، 
ئەلبان، گۆش������تەكان و پاقلەمەنییەكان. ڕێنماییەكان بریتین لەمانە: پێویستە 
ك������ە منداڵ حەز لە خۆراكەكەی بكات و چێ������ژی لێ وەربگرێت، جۆرێكی 
خۆراكی بەس������ەردا نەس������ەپێنرێت كە حەزی لێنەكات یان قێزی لێ بكاتەوە، 
ژەمەكانی خۆراك هاوس������ەنگ بن و زیرەكانە لەگەڵ حەزە خۆراكییەكانیاندا 
بگونجێن، بڕی تەواو و دروست لە دانەوێڵەكان لەخۆبگرن، ڕۆژانە بڕی باش 
لە س������ەوزە و میوە بە منداڵ بدرێت، هەروەها ڕۆژانە بڕی تەواو لە ش������یر و 
بەرهەمەكانی وەربگرن بۆ دابینكردنی كالسیۆم بە بڕی تەواو كە زۆر گرنگە 
بۆ گەش������ەی ئێسكەكان لەگەڵ هەڵبژاردنی جۆری ئەلبان لە ڕووی ڕێژەی 
چەورییەوە بە پێی تەمەن و كێش������ی منداڵ، كەمكردنەوەی خۆراكە ش������یرین 
و چەورەكان. بەگش������تی هەوڵ بدە كە منداڵەكەت دووربخەیتەوە لە چەورییە 
تێ������رەكان كە لە چەندین خۆراكدا ب������ە ڕێژەی بەرز هەن وەكو: كەرە، خۆراكی 
خێ������را، مایۆنێز، قەیم������اغ و خامە، هەروەها چەوریی������ە هایدرۆجینكراوەكان. 
منداڵەك������ەت ت������ا ڕادەیەكی زۆر دوور خەرەوە لەو خۆراكانەی كە ش������ەكریان 
تێدەكرێت وەكو: نوش������ابە گازدارەكان، ش������ەربەت و شیرەی میوەی دەستكرد، 

خواردنەوە وزەبەخشەكان، قەنادی و پاقلاوەكان، نوقڵ و چوكلێت. 

رێساكانی خۆراكی گونجاو بۆ منداڵان
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 ئەمە بە باشی تێبینی دەكرێت كە لە مانگی ڕەمەزانی پیرۆزدا بەگشتی 
خەڵك پەنا دەبەنە بەر خواردنەوە ناتەندروس������تییەكانی وەكو نوشابە گازدارەكان و 
ش������ەربەتە دەستكردەكان كە ڕێژەیەكی بەرزی شەكر و چەندین بۆیە و ماددەی 
كیمیایی لەخۆدەگرن و هیچ ماددەیەكی س������وودبەخش وەكو ڤیتامین یان كانزا 
یان ماددەی دژەئۆكسانیان تێدا نییە كە ڕۆژانە پێویستی زۆرمان پێیان هەیە، 
بۆیە زیاد خواردنەویان زیان بە تەندروستی دەگەیەنێت. هەموومان ئەوە دەزانین 
كە ڤیتامینەكان هەموویان بۆ تەندروس������تی گرنگن و پێویستە كە لە خۆراكی 
ڕۆژانەماندا هەبن، ئەمەش دەزانین كە ئەمە چەندین ساڵە پیسبوونی ژینگە و 
كەمبوونەوەی زەوی كشتوكاڵی كاریگەرییەكی خراپی لەسەر لایەنی خۆراكی 
مرۆڤدا هەیە، هەر بۆیەشە كە حیسابكردن بۆ ڤیتامینەكان لە خۆراكدا بەتایبەت 

لە مانگی ڕەمەزاندا مەس������ەلەیەكی تا بڵێی گرنگ و پێویس������تە بۆ ئەوەی كە لەش 
فرمانەكانی خۆی بە باشی و دروستی ئەنجام بدات. ئەو ڤیتامینانەی كە گرنگن و 
ڕۆژانە پێویستن Essential Daily Vitamins بریتین لە: ڤیتامینەكانی 
D، E، C، كۆمەڵ������ەی ڤیتامین B. دەكرێ بۆ ئەو كەس������انەی كە لەبەر هەر 
 Vitamin هۆكارێك خۆراكیان ناهاوسەنگە ڕۆژانە یارمەتیدەری ڤیتامینەكان
supplements لەژێ������ر چاودێری دكتۆر وەربگرن تا ئەو كاتەی كە دووبارە 
خۆراكیان هاوس������ەنگ و باڵانس دەبێتەوە. لە سەرەتای مانگی ڕەمەزانی پیرۆزدا 
ك������ە كاتی ژەمەكانی خ������واردن دەگۆڕێت، بۆ دابینكردنی پێویس������تی ڕۆژانە لە 
ڤیتامیەنەكان، پێویس������تە كە گرنگی تایبەت ب������ە جۆراوجۆركردنی خۆراك بدەیت و 

بڕێكی باشی سەوزە و میوە بخەیتە ناو خۆراكتەوە. 

     لە مانگی رەمەزاندا خــــــــــــــــــــــــــــــــــــــۆت لە كەمی ڤیتامینەكان بپارێزە

 ك������ەرەوز Celery وزەیەكی كەم و بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە، 100 
گ������رام كەرەوز تەنیا 14 كال������ۆری وزە لەخۆدەگرێت لەگەڵ چەندین كانزا و 
ڤیتامین و ماددەی دژەئۆكسان. كەرەوز ڕێژەیەكی باشی لە ڤیتامین C تێدایە 
لەگەڵ چەندین ماددەی بەس������وودی تر، كە لەوانەیە ئاس������تی كۆلیستیرۆلی 
خوێن دابەزێنن و لە شێرپەنجە بمانپارێزن. خواردنی كەرەوز بەرگری لەش بەهێز 
دەكات بەرانبەر بە هەوكردنەكان بە تایبەتی هەوكردنە ڤایرۆس������ەكان، هەروەها 
نیشانەكانی هەڵامەت سووكتر دەكات، نیشانەكانی ڕەبو سووك دەكات، توندی 
ئازار كەم دەكاتەوە لە ڕۆماتیزمی جومگەكان و داڕوش������انی جومگەكان یان 
سەوەفان. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە كەرەوز مرۆڤ دەپاریزێت لە تووشبوون 
ب������ە جەڵتە لەبەر زیادبوونی ئاس������تی چەوری خوێن، هەروەها س������وودی هەیە 

بۆ دابەزاندنی پەس������تانی بەرزی خوێن بەوەی كە ماس������وڵكەكانی دیواری 
خوێنبەرەكان خاودەكات������ەوە و خوێنبەرەكان زیاتر دەكرێنەوە. لەبەر ئەوەی كە 
كەرەوز ڕێژەیەكی باشی لە سۆدیۆم و پۆتاسیۆم تێدایە، هاوسەنگی شلە لە 
لەشدا ڕێكدەخات، ئەمەش هانی فرمانی گورچیلەكان دەدات بۆ ڕزگاربوون 
لە ش������لەی زیادی لەش. جگە لەمانە، كەرەوز هەندێك مادەی دژەئۆكسانی 
تێدای������ە بە ناوی كۆمارینەكان Coumarins ك������ە ڕێگا لە ماددە یان 
كۆلكە سەربەستەكان دەگرن، ئەم ماددانە زیان بە خانەكانی لەش بە گشتی 
دەگەیەنن و ئەگەری شێرپەنجە زیاد دەكەن، هەروەها كۆمارینەكان چالاكی 
خڕۆكە س������پییەكانی خوێن زیاد دەكات، بەمش������ەوە سستمی بەرگری لەش 

بەهێز دەبێت بەرانبەر بە خانە شێرپەنجەییەكان.

سوودەكانی كەرەوز

 Green beans بەهای خۆراكییە بەرزەكەی فاس������ولیای س������ەوز
لەوەدایە كە چەندین ڤیتامین و كانزا و دژەئۆكسان و ڕیشاڵ لەخۆدەگرێت 
لەگەڵ ڕێژەیەكی بەرزی پرۆتین. فاسولیای سەوز یان تەڕ سەرچاوەیەكی 
زۆر باش������ە بۆ ماددە دژەئۆكسانەكان وەكو كارتینۆیدەكان و فلاڤۆنۆیدەكان 
وەكو لیوتین، بیتاكارۆتین، كویرسێتین، كامفیرۆل..تاد، هەروەها فاسولیای 
تەڕ سەرچاوەیەكی باشە بۆ پرۆتین و ترشە چەوری لە جۆری ئۆمیگا3، 
 B9)،B1، فۆلێت )ڤیتامین ،A و ڤیتامین K و ڤیتامین C ڤیتامی������ن
B2، B3 لەگەڵ كانزایەكانی مەنگەنیز، پۆتاسیۆم، كالسیۆم، فۆسفۆر، 
كۆپەر، س������یلیكۆن. فاسولیای س������ەوز خۆراكێكی گونجاو و پڕ سوودە بۆ 
نەخۆش������انی شەكرە بەوەی كە ئاستی بەرزی شەكری خوێن دادەبەزێنێت و 
دەیخاتە ژێر كۆنترۆڵەوە. س������وودە تەندروستییەكانی تری فاسولیای سەوز 
بریتین لە: بەهێزكردنی ئێسك و ماسوڵكەكان، پاراستنی دڵ لە نەخۆشی، 
یارمەتیدانی دروس������تبوونی خڕۆكە س������وورەكانی خوێ������ن، كەمكردنەوەی 
نیشانەكانی ڕۆماتیزم و نەخۆشی جومگەكان، سووككردنی هەوكردنەكان، 
س������ووككردنی نیشانە و سەختی نەخۆش������ییەكانی سینگ، كەمكردنەوەی 
توندی پش������ت ئێشە. گەلێك جاریش بۆ نەخۆشییەكانی گورچیلە سوود لە 
خواردنی فاسولیای سەوز وەردەگیرێت. زیاد خواردنی فاسولیای سەوز بە 
بەردەوامی لەوانەیە ببێتە ئەگەری ئازار لە پێش������ەوەی سەردا لەگەڵ سك 

ئێشە و هەستكردن بە سووتانەوە لە چاوەكاندا.

بەهای خۆراكی فاسولیای سەوز
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لابرنی تاتوو بە تیشكی لێزەر
تاتوو Tattoo واتە دروس������تكردنی دیكۆر و نەخش������ە یان وێنە و نیشانە بە مەرەكەب یان بۆیەی تر لە  

ژێرەوەی پێس������ت بە شێوەیەكی هەمیشەیی. وشەی تاتوو لە وشەی Tatu هاتووە واتە نیشانكردن، 
مێ������ژووی تاتوو دەگەڕێتەوە بۆ چەرخی بەردینی نوێ كە لە ئوراس������ییەكاندا بەدی كراوە، 
پاشان لە ساڵانی حەفتاكاندا بینراوە، ئینجا لە ئەوروپادا لەپاش جەنگی جیهانی 
یەكەم كوتینی قۆڵ و باسك بەدی كراوە. لەلایەنی تەكنیكییەوە تاتوو بریتییە 
aMicro-pigment implant  لە چاندنی وردە بۆیە لە ژێر پێستدا 

 .tion
 لابرنی تاتوو بە تیش������كی لێ������زەر Laser tattoo removal كردارێكی 
خێرایە و تووش������بوو ڕاستەوخۆ لەپاش چارەس������ەر دەگەڕێتەوە سەر ئیشی ڕۆژانەی خۆی. لابردنی 
تاتوو بە تیش������كی لێزەر بەلای كەم دوو دانیش������تنی پێویستە، بەڵام لە هەندێك حاڵەتدا لەوانەی كە تووشبوو 
پێویستی بە 12 دانیشتنی چارەسەر هەبێت، هۆكاری ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ جۆر و قووڵی تاتوو، هەروەها بۆ جۆری 
ئ������ەو بۆیە یان ماددە كیمیاییەی كە بۆ ڕەنگی تاتووەكە بەكارهاتووە، بۆ نموونە مەرەكەبی چینی یان جیوە یان كاربۆن..تاد. 
بەگشتی ئەو جۆرانەی تاتوو كە لە ماڵەكاندا ئەنجام دەدرێن لەبەر ئەوەی كە كوالیتی بۆیەكانیان نزمە ئەوا ئاسانتر بە لێزەر لادەبرێن 

لەو جۆرانەی تاتوو كە بە بۆیەی كیمیایی بەهێزتر و پرۆفیشنانە دروست دەكرێن.

 خاڵ خاڵبوونی پێست Freckles زیاتر لە تەمەنی پێش باڵغبووندا دەبینرێن، زۆر 
بە كەمی لە منداڵ و پێگەیش������توواندا پەیدا دەبن، خاڵەكان لەوانەیە لەو كەس������انەدا 
دەكەوێت كە خاوەنی پێس������تێكی ئاسایین، بەگشتی تووشبوون بەم خاڵانە مەیلێكی 
زگماكی هەیە. لەوانەیە لەسەر هەر جۆرێكی پێستدا دەركەون سپی، ئەسمەر ڕەش، 
بەڵام لەسەر پێستی سپیدا زیاتر بەرچاو و دیارن. ئەم خاڵانە بریتین لە پنتی چڕی 
میلانین Melanin لە پێس������تدا. لەوانەی������ە كە لە ناوچەی دەموچاو یان لە هەر 
شوێنێكی تری لەشدا دەركەون كە بەر تیشكی خۆر دەكەون، خاڵەكان فلات و ڕەنگیان 
قاوەیی یان سوور بێت. لەوكاتەی كە پێست بەر تیشكی خۆر دەكەوێت، ئەوا تیشكی 
سەرووی وەنەوشەیی هانی خانەكانی میلانین دەدات بۆ زیاتر بەرهەمهێنانی بۆیەی 
میلانین و پەیدابوونی خاڵ. پێستی كەسانی تووشبوو بەم خاڵانە لەوانەیە كە زیاتر 
ڕووبەڕووی كەریگەرییەكانی تیش������كی سەرووی وەنەوش������ەیی ببنەوە. لە هەندێك 
حاڵەت������دا، لەوانەیە كە خاڵەكان لەخۆیان������ەوە بە تێپەڕبوونی كات كاڵ بن و نەمێنن، 
گەلێك جاریش پاش ئەوەی كە بە كرێم یان تیشكی لێزەر مامەڵەیان لەگەڵدا دەكرێت 
و كاڵ دەبنەوە دووبارە پەیدا دەبنەوە پاش بەركەوتنی پێس������ت بە تیشكی خۆر، بەڵام 
بەكارهێنانی كرێمێكی دژەخۆر س������وودی دەبێت لەپاش چارەسەركردندا. هەندێك لەم 
خاڵانە لە وەرزی زستاندا كاڵ دەبنەوە. بۆ چارەسەركردنی خاڵەكان سوود لە كرێمی 
كاڵكەرەوە و م������اددە ڕێتینۆی������دەكان Retinoids وەردەگیرێت. هەندێك جاریش 
نایترۆجین ش������ل Liquid nitrogen بۆ فریزكردن������ی خاڵەكان بەكاردەهێنرێت. 
lChemical pee  هەروەها چارەس������ەر بە تیشكی لێزەر و تاشینی كییمیایی 

ing لە هەندێك حاڵەتدا بەكاردێن.

خاڵبوونی پێست
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جەڵتەی مێش������ك Stroke واتە گیران یان تەقینی 
بۆڕییەكی خوێن لە مێش������كدا. مێش������ك ب������ەردەوام 
پێویس������تی بە خوێن و ئۆكسجینە، كە بۆ ماوەیەكی 
كەم لێی ببڕێت، ئەوا ئەو بەش������ەی مێشك دوچاری 
مردن دەبێت كە بۆڕیی������ە خوێنەكەی بۆ دەچێت، لە 
ئەنجامدا فرمانی ئەم بەش������ەی مێشك دەشێوێت كە 
لەوانەیە ببێتە ئەگەری دەركەوتنی چەندین نیشانە لە 
لەشدا وەكو: سڕبوون یان لاوازبوون یان ئیفلیجبوونی 
بەش������ێكی لەش، بۆ نموونە دەموچاو، پەلی سەرەوە 
یان پەلی خوارەوە یان نیوەی لەش، تێكچوونی بینین 
 ،Double vision بەش������ێوەی بینینی دووانی
ش������ێوانی هۆش، گرفت لە تێگەیشتندا، تێكچوونی 
قسەكردن و دەربڕینی ڕس������تە و وشەكان، گرفت لە 
كرداری ڕۆیش������تن و هاوسەنگی لەش، سەرسووڕان، 
سەرئێشەیەكی سەخت. تێكچوون لە شانەكانی مێشك 
لەوانەیە كە بە خێرایی ڕووبدات، بۆیە چارەسەركردنی 
كتوپڕ لەوانەیە كە ش������انە س������اغەكانی تری مێشك 
بپارێزێت و چانسی چاكبوونەوە زیاتر بكات. گیرانی 
خوێنب������ەر ب������ە تۆپەڵێكی بچووك������ی خوێنی مەییو 
Blood clotsباوتری������ن حاڵەتەكان������ی جەڵتەیە، 
گەلێك جار چارەس������ەری خێرا بە دەرمانێكی تایبەت 
دەبێتە ئەگەری تواندنەوەی، بەمەش������ەوە هاتووچۆی 
خوێن دووبارە بۆ ش������انەكانی مێشك دەگەڕێتەوە. لە 
حاڵەتەكانی تەقینی بۆڕییەكی خوێن و خوێنبەربوون 
لەناو ش������انەكانی مێشكدا، ڕێگا چارە بۆ ڕاگرتنی 
ئەم خوێنبەربوونە بریتییە لە نەشتەرگەرییەكی خێرا، 
ئەمەش فشار لەسەر شانەكانی مێشك كەم دەكاتەوە 
واتە ئەگەری تێكچوونی ش������انەكانی مێشك كەمتر 

دەكاتەوە. 

جەڵتەی مێشك

 ڕۆڵێكی ،B لە ئ������اودا دەتوێتەوە، یەكێكە لە خێزان������ی ڤیتامین Biotin كە ناس������راوە بە بایۆتین B7ڤیتامی������ن 
 گرنگ������ی هەیە لە كرداری میتابۆلیزمدا، بەبێ ئەم ڤیتامینە فرمان������ی چەندین ئەنزیم كز و لاواز دەبێت و لەوانەیە
 ببێتە ئەگەری چەندین كێش������ەی تەندروس������تی لە پێس������ت، كۆئەندامی هەرس، كۆئەندامی دەمار. بایۆتین ڕۆڵی
 هەیە لە جێگیركردنی ئاس������تی شەكری خوێن بەتایبەتی لە تووشبووان بە نەخۆشی شەكرەی جۆری دووەم، هەروەها
 گرنگی هەیە بۆ تەندروس������تی نینۆك و قژ، لەوانەشە كە ڕۆڵی هەبێت لە پاراستنی كۆرپە لە تووشبوون بە سەقەتە
 بە شێوەی دەرمان بۆ چارەسەركردنی گەلێك حاڵەت و نەخۆشی سوودی لێوەردەگیرێت، B7زگماكییەكان. ڤیتامین
 هەوكردنی دەمارەكانی دەورووبەر، هەوكردن ،Parkinson’s لەمانە شێرپەنجە، قژڕووتانەوە، نەخۆشی پاركینسۆن
 بریتین لە: گۆش������تی B7س������ەرچاوە خۆراكییە دەوڵەمەندەكانی ڤیتامین .Candidiasis بە كەڕووی كاندیدا
 ئەندام������ەكان، جۆ، گەنمەش������امی، زەردێنەی هێلكە، نان، هەنگوین، ش������یر، پەنیر، می������وەی ئەڤۆكادۆ، برۆكۆلی،
 قەرنابیت، مریش������ك، ماس������ی، پاقلەمەنییەكان، كوارگ، كاكڵەكانی وەكو گوێز و باوی و كازو، پەتاتە، س������پێناغ.
 حاڵەتێكی دەگمەنە لە س������ەرردەمی ئێس������تاماندا، بەڵام هێش������تا لە هەندێك شوێنی B7ئەگەرچی كەمی ڤیتامین
 جیهاندا بەدی دەكرێت و نیش������انەكانی بریتین لە: هەوكردنی پێس������ت، شكان و ناسكبوونی نینۆكەكان، قژهەڵوەرین،
 هەس������تكردن بە ماندووبوون، ئازاری ماس������وڵكەكان، گرفت لە كۆئەندامی هەرس و دەمارەكان. پێویستی ڕۆژانەی

.بریتییە لە 30 مایكرۆگرام B7مرۆڤێكی پێگەیشتوو لە ڤیتامین

B7ڤیتامین

 ئارەقەكردنی ش������ەوانە Night sweats واتە ئەو ئارەقەكردنەی كە لەكاتی نووس������تنی شەوانەدا بەدی 
دەكرێت كە لەوانەیە حاڵەتێكی ئاس������ایی فس������یۆلۆژی یان نیشانەی نەخۆش������ییەك بێت، بۆ نموونە نووستن لە 
دەوروبەرێك������ی گەرم یان بەكارهێنانی بەتانی و پێخەفی گەرم هۆكارە بۆ ئارەقەكردنی ش������ەوانە. ئارەقەكردنی 
ش������ەوانە لە زۆربەی حاڵەتەكان������دا دەبێتە ئەگەری ناڕحەت������ی و خەوزڕان یان لە خەو بێداربوونەوە. وەس������تانی 
یەكجارەكی عادەی مانگانە Menopause ئافرەت دوچاری ئارەقەی ش������ەوانە دەكات. هۆكارەكانی تری 
ئارەقەی شەوانە بریتین لە: هەوكردنەكان بە بەكتریا یان ڤایرۆس وەكو تای ماڵتا Brucellosis و نەخۆشی 
س������یل Tuberculosis، ش������ێرپەنجە، زیانی لابەلای هەندێك درەمان، گرفتی هۆرمۆنی یان نەخۆش������ییە 
هۆرمۆنییەكان، دابەزینی ئاس������تی ش������ەكری خوێن Hypoglycemia، نەخۆشی شەكرە، جەڵتەی مێشك، 
هەوكردنی دەزگای دەماری ئۆتۆنۆمیك، پەس������تی و نیگەرانی، هەڵچوونە دەروونییەكان، نەخۆشی گەڕانەوەی 
ترشەلۆكی گەدە بۆ بەشی خوارەوەی سوورێنچك GERD. لە هەندێك حاڵەتدا بە بێ هیچ هۆكارێكی زانراو 
زی������اد ئارەقەكردن Idiopathic hyperhidrosis و ئارەقەی ش������ەوانە ڕوودەدات. دۆزینەوەی هۆكاری 
ئارەقەكردنی ش������ەوانە مەسەلەیەكی گرنگە، چونكە لەوانەیە كە نیش������انەیەك بێت بۆ نەخۆشییەكی سەخت. لە 
ماڵەوە، زیاد خوارنەوەی ش������لە تا چوونە لای دكتۆر گرنگی زۆری هەیە بۆ جێگرتنەوەی ئەو ش������لەیەی كە بە 

ڕێگای ئارەقەكردنەوە ون دەبێت.

ئارەقەی شەوانە


