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رِؤن نؤشـــدارييةكانى  ســـوودة
 Health benefits of ميَخـــةك
ةتانةى 

َ
خةسل بةو بةندة  Clove Oil

دذة وةك دذة ميكرؤب و هةيةتـــي كة
كاردةكات، ظايـــرؤس دذة و كـــةرِوو
بزويَن ئارةزوو  ةتى

َ
خةســـل هةروةها

هةية. ورووذاندنيشي
كيَشـــةى ضةندين بؤ ميَخةك رِؤن
ئازارى وةك بةكاردةهيَنريَت نؤشداريي
هةرسكردن تيَكضوونى كرداري و ددان
سةرئيَشة و تةنطةنةفةسي و كؤكة و
ستريَسي و بةشةكةتي هةستكردن و

خويَن. ناخاويَنى و دةرووني
هةميشـــة رِووةكيَكـــي ميَخـــةك 
دةردةكات طولأ بةطؤثكة و ســـةوزة
هةية، ثزيشكى ةتى

َ
خةسل ضةندين كة

ناسراوة، ميَخةك بةطؤثكة بةطشـــتى
و سةرى هةية. قةد

لةنيَـــوان و
َ

بـــلا بةشـــيَوةيةكى
دا ضـــين و هينـــدى شارســـتانى 
وردة بةكارهيَنراوةو لةديَرزةمانـــةوة
جيهانى ولآتانى بؤ وبؤتـــةوة

َ
بلا وردة

ســـةدةى لةنيَوان ئةوروثا وةك ديكة
هةشتةمدا. و حةوتةم

بةضةندين ةمةنـــدة
َ
دةول ميَخةك

ترشـــي و كالســـيؤم، وةك كانـــزا 
سؤديؤم و فؤســـفؤر هايدرؤكلؤريك و

 A ظيتامين هةروةها و و ثؤتاســـيؤم
نؤشدارييةكاني سوودة ،C ظيتامين و
يَكدا

َ
خال لةضةنـــد دةتوانـــين زؤرن، 

بكةينةوة: كؤيان
ددان ضاوديَريكردني

ـــةتة
َ
خـــةســـل لـــةهـــــةمـــوو

ميَخـــةك رِؤنـــى ســـوودمةندةكانى 
ةتةية

َ
خةســـل ئةو دداندا لةضاوديَرى

لةناودةبات و ميكـــرؤب كـــة ضةندين
بؤ هيَوركردنةوةى باشـــة  هؤكاريَكى

ثيَكهاتـــةى ضونكـــة ئـــازارى ددان،
لةبوارى كـــة ئيوجينـــؤلأ-ى تياداية
دداندا و دةم نؤشـــدارى و ثزيشـــكى
بةكارهاتـــووة، زةمانـــةوة لةديَـــر 
طةروو و نـــاودةم وةك تيَـــوةردةرى
و بةكارديَـــت رِوون بةطيراوةيةكـــى
خؤشـــة بؤنة ئةو زؤر ســـوودمةندة،
ياريدةدةرة ميَخةك رِؤن تايبةتمةندةى
بؤنى لةناوبردنى بـــؤ كةمكردنـــةوةو
هـــةر لةبةر هةروةها دةم ناخؤشـــى
رِؤن ميَخةك خؤشةى تامة بؤن و ئةو
ثزيشـــكيدا ثيَكهاتـــةى لةضةنديـــن
ددان هةويـــرى وةك  بةكارهاتـــووة
ثزيشـــكى لةبوارى  دةم تيَوةردةرى 
طـــيراوة لةطةلأ ةو

َ
تيَكةل وةك ددانـــدا

بةمةبةســـتى زينكـــدا ئؤكســـيدى
سثي رِةنطيَكى كة كاتي ثرِكردنةوةى
لةهةمانكاتدا و هةيـــة و ثةســـةندى
ئازارى و هيَوركةرةوةى هةســـتياريي
لةبوارى هةروةها ثرِكراوةكةية، ددانة
وةك رِةطى دداندا ى

َ
ثرِكردنةوةى كةنال

بةكاردةهيَنريَت. هةويريَك
هةوكردن تووشبوون بةنةخؤشي و

كة ةتةي
َ
خةســـل دوو لةبةر ئـــةو

رِؤن ثاكذكةرةوةية و دذة ميكرؤبيـــي
زام برين و بؤ بةكارهيَنـــراوة ميَخةك
وةك ثيَســـت نةخؤشـــيي و هةنديَك
و وةرزشكار وشـــيى قاضى

َ
ئال طةرِيي،

ثيَست رِووشانى بةكةرِوو تووشبوون
مارو ميَروو. هةروةها ثيَوةدانى

رِؤن باســـكردنة  شايةنى ئةوةى
و تيذة، خةســـت رِؤنيَكى زؤر ميَخةك
رِوون بةشـــيَوةى ثيَويســـتة بؤيـــة 
دةبيَـــت هةروةهـــا بةكاربهيَنريَـــت،
بؤ ثيَستى رِةضاوى ئةوةش بكريَت كة
بةكارنةهيَنريَت، ثيَويســـتة هةستيار
ئاسايي ثيَستي بؤ و بةطشـــتي م

َ
بةلا

بةثيَســـت بايةخدان بؤ طةليَك جـــار
ئـــةو بـــؤ بةتايبةتـــى بةكارديَـــت 
زيبكةى يـــان عازةبة نةخؤشـــانةى

هةية. هةرزةكارييان
دةرووني ستريَسي شةكةتي و

كـــة ميَخـــةك رِؤن لةبةرئـــةوةي
هةية ئـــارةزوو بزويَنـــي ةتى

َ
خةســـل

بالآى يَكى
َ
رِؤل كة بزانين دةبيَت كةواتة

بة هةستكردن لةهيَوركةرةوةى هةية
ستريَس جةستةو شةكةتي و هيلاكيي
دةروونـــى لةمرؤظدا، يـــان فشـــاريي
لةســـةر هةية كاريطةريي هةروةهـــا
و هؤشـــة و بير هةذيَنةرى و ميَشـــك
هةستكردن و يَت

َ
ناهيَل ميَشك هيلاكى

كةمدةكاتةوة، دةروونى بةشكســـتي
ليَدةخوريَتةوة شـــياوى برِيَكى كاتيَك
بيركردنـــةوة توانـــاي و ميَشـــك 

دةبووذيَنيَتةوة.
مـــرؤظ رِؤن ميَخـــةك يارمةتـــي
بؤ لةبةرئةوة خةوتـــن، بـــؤ دةدات 
خةوى بيَ تووشى ئةو نةخؤشـــانةى
بةكارهيَناني ويَرِاي بةســـوودة دةبن
ميَشك كيَشـــةى لةضارةســـةركردنى
ةتي

َ
حال و هةنديَك بيرضوونـــةوة وةك

ةرِاوكيَ.
َ
دل و خةمؤكى وةك دةرووني
كيَشةي كؤئةندامى هةناسة 

كاريطةريةكـــى ميَــــخـــةك  رِؤن 
هةية، هةوكردنى دذة فيَنككـــةرةوةو
هةناســـةدان رِيَرِةوةكانى جؤرة بةو 
ئةويش و خاويَـــن دةكاتةوة، بيَطةرد
و كؤكةهيَـــن وةك بةكاريطةريـــي
هةناســـة رِيَـــرةوى ثاككردنـــةوةى
هةربؤية دةردراو. و شـــلةى غةم

َ
لةبةل

ضةندين ضارةسةركردنى بؤ بةكارديَت
كؤكـــة وةك: كيَشـــةى هةناســـةدان
بؤرييةكانـــى هـــةوى و و هةلآمـــةت
و تةنطةنةفةســـي و هةناســـةدان
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جووينى هةروةها ســـيل، لةنةخؤشي
ضـــرؤى ميَخةك هةوى طةروو طؤثكةو

دةبات. هيَوركردنةوة بةرةو
ئازار كةمكردنةوةي

رِؤن شـــيرةتيَنى ةيةكـــى
َ
تيَكةل

دةرمانيَكى رِؤنى كونجـــى و ميَخـــةك
هيَوركردنـــةوةى ئازارى باشـــة بـــؤ
بؤ دياريي كاريطةريي ويَرِاي طويَضكة

ددان. ئازاري كةمكردنةوةي سةر
هةرسكردن طران

كاريطةرييةكى ضاكى رِؤنى ميَخةك
جؤرى جؤراو كيَشـــةى لةسةر هةية
تيَكضوونى و نزطـــةرة وةك: طـــةدة
رِشـــانةوة و تيَكهةلآتن

َ
دل و هـــةرس،

ةتانةشدا
َ
حال طةشتكردندا و لةو لةكاتي

رِشـــانةوة دووضارى دووطيان كة ذنى
باكردنيش بؤ و بةكاردةهيَنريَت دةبن
لةو ميَخةك يةكيَكة هةر بؤية بةسوودة،
هيندييةكاندا لةخؤراكى بةهاراتانةى

بةكاردةهيَنريَت. زؤر
شةكرة نةخؤشى

رِؤن كاريطةرييةى ئـــةو لةطـــةلأ
خاويَنكردنـــةوةى لةمـــةرِ ميَخـــةك 
ثرؤســـةى خويَن لةلةشـــى مرؤظدا و
دةكات زيـــاد لةش زينـــدة ضالاكـــى
و خويَن بةضالاكردنى ســـورِى ئةويش
لةش، طةرمى ثلـــةى  كةمكردنةوةى
كردنى

َ
يَكىطرنطيشىهةيةلةكؤنترؤل

َ
رِؤل

بؤ لةبةرئةوة لةخويَندا، شةكر رِيَذةى
شةكرةيان نةخؤشيى ئةو كةســـانةي

سوودمةندة. هةية
مــرؤظ  لةشــى بةرطريــي كؤئةندامــي
ميَخةك رِؤن و ميَخـــةك طؤثكة ضرؤ و
بؤثشتطيرييلةكؤئةندامي سوودمةندن
ميَخةك ضونكة مرؤظ، لةشى بةرطرى
ظايرؤس دذة وةك ةتى

َ
خةسل يَك

َ
كؤمةل

خويَني خاويَنكردنـــةوةى و توانـــاى
تواناى زيادكردنى بؤ هؤكارة و هةية

و بةطشتى نةخؤشي بؤ لةش بةرطريي
سوودى هةية رِؤن ميَخةك كة برِوا واية

كؤليَرادا. لةضارةسةركردنى
سلاوة قنضكة

وةك ميَخـــةك رِؤن و ميَخـــةك
قنضكة لةكاتى مـــالأ ناو دةرمانيَكى
دووضارى كة بةكاردةهيَنريَت، ودا

َ
سلا

دةبيَتكةوةكهةوكردنيَكي وىضاو
َ
ثيَل

و ئازارة و ضـــاوة و بةئيَـــش وي
َ
ثيَل

بةضاودا دةضةقيَت دةكةيت هةســـت
هةراســـان مرؤظ ئازارةكةى كة تةنيا
ئاسايي لةفرمانى رِيَطرة كو

َ
بةل ناكات،

مرؤظ. ضاوى
ديكةي بةكارهيَنانةكاني

لةكريَم جـــار رِؤن ميَخـــةك طةليَك
ضةوركردندا تيَكةلأ ثيَســـت و رِؤنـــى
و باشـــة بةســـوود رِؤنيَكى دةكريَت.
كة شـــيَلاني ثيَستدا يان لةمةســـاج
خاوبوونةوةى و شـــكيَن وةك ئـــازار
كاردةكات، ماسولكة و ثيَست طرذيي
شياو نؤشدارييدا، لةبوارى هةرضةندة
ثايث و جطةرة لةهاندانى بـــاس نيية
وةك بةلآم بكةين. كيَشـــان و نيَرطةلة
ميَخـــةك بةكارديَت نويَ رِيَطةيةكـــى
جطةرة و ثايث بؤ توتندا لةثيَكهاتةى
جيهاندا. كيَشـــان لةهةموو و نيَرطةلة
ناو ميَخـــةك خراوةتة هةروةهـــا رِؤن
بؤنى لةبـــةر ســـابونةوة ثيَكهاتةى
و ئارامبةخشي كاريطةري خؤشـــى،
دذة ةتى

َ
و خةسل دامركاندنةوةى ئازار

لةبواري بةكاهيَناني ويَـــرِاي ميكرؤبى
بؤني بؤن و خؤشكردني دروستكردني
ثزيشـــكي طيراوةي و دةرمان هةنديَك
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ميَخةك                  رِووةكى وةسفي
جؤرى هةية، دوو بةطشـــتى ميَخةك
لةباخضةكانـــدا كـــة ةميَخـــةك

َ
طول

و جوانكارى بةمةبةستى رِازاندنةوة
دووجؤرة ئةميـــش و دةرِويَنريَـــت
ميَخةكـــى و ئاســـايي ميَخةكـــى
لةئاساييةكةو كةبضوكترة

َ
كورتةبالا

سوور و ســـثي ةكانيان
َ
طول رِةنطى

بؤنيَكى و ثةمةيية و و ئةرخةوانـــى
بضوك تؤوةكةيان و هةية خؤشـــيان
جؤرى هةرضي و قاوةيية رِةنطيان و
درةختى دةوتريَـــت ثيَي دووةمـــة
ة

َ
هـــةروةك طول ةكةى

َ
طول ميَخـــةك

بةخونضةيي هةر م
َ
بةلا واية، ميَخةك

بؤ دةكريَتةوة وشـــك و دةكريَتةوة
و بةهارات عةتـــرو  دروســـتكردنى

بةند. ددان و ميَخةك دةرمانى
و ســـةوزة هةميشـــة درةختيَكـــى
و هةيـــة قوضةكـــى شـــيَوةيةكى
دوانزة دة بؤ بةرزييةكـــةى لةنيَوان
بيست دةطاتة هةنديَجار و مةترداية
بةهارات جـــؤرى باشـــترين مةتر و
دروســـت درةختة ئةم ةكانى

َ
لةطول

لةشـــيَوةى تؤوةكةى دةكريَـــت،
مةبةست بةكاديَت زؤر بؤ بزمارداية و
بؤوة كةوشك و سوورباوة رِةنطى و

دةبيَتة قاوةيي.
لةتؤوةكـــةى ميَخـــةك زةيتـــى 
لةقةد هةنديَجاريش و دةردةهيَنريَت
ؤثاندن.

َ
دل بةرِيَطةى كانييةوة

َ
طةلا و

ميَخـــةك ســـةرةكى نيشـــتمانى
ئةندونيســـياو مولوكا دورطةكانـــى
لةمرِؤدا م

َ
بـــةلا فليثينة، باشـــورى

بةرفـــراوانـــدا لةضوارضيَوةيةكـــى
دةضيَنريَت دنيادا تانى

َ
ولا لةزؤربةى

ضياكانى و مدغشقةر و تنزانيا وةك
بةرِازيل. ئةنديزو

بةهـــاردا لـــةوةرزى تؤوةكـــةى
ةكانـــى

َ
طؤثكةطول و دةضيَنـــريَـــت

دووجار ي
َ
ســـال بةرلةكرانةوةيـــان

وشـــك ثاشـــان و ليَدةكريَنـــةوة
دةكريَنةوة.


