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بھای خۆراكی كاكاو

ئوە راســــــتییكی زانســــــتیی ك ب ھندك 
 جۆری خواردن تووشــــــی بــــــۆرژان دەبیت و ب
ھندكی تر ھست ب وزە و چالاكیی دەكیت، 
ئمش بۆ ئوە دەگڕتوە ك ھندك خۆراك 
كاریگرییان ھی لسر چۆنییتی نووستنت 
ل شودا و چۆنییتی بئاگابوونت ل رۆژدا. 
ب گشــــــتی خۆراكی پ ل كاربۆھیدرات وەكو 
نــــــان و ھویركارییــــــكان وات لدەكن ك زیاتر 
ئارەزووی نووستن بكیت، خۆراكی كاربۆھیدرات 
و پرۆتین بیكوە وەكو دانو و شیر یان كك 
و پنیر زیاتر تووشی بۆرژانت دەكن، خواردنی 
 ســــــت بھ دەكات كورە وات لكــــــی گژەم

داھزرانــــــی لش و ھیلاكی بكیت، ب تایبتی 
ك كاربۆھیراتــــــی زۆر لخۆبگرت وەكو برنج، 
نان، پتات یان شیرینی، رژەی برزی كافائین 
Caffeine ل خواردنی وەكو شــــــوكولات و 
نســــــتل یان ل خواردنوەكانــــــدا وەكو چای، 
قــــــاوە، كاكاو، كۆلا، خواردنوە وزەبخشــــــكان 
ئگرچی ل ســــــرەتا وروژنرە بۆ مشــــــك، 
 كان بلۆك دەكات لرەنجام ھۆرمۆنم ســــــب
مشكدا وات لدەكات ك تووشی بۆرژان بیت، 
 رەتا وات للكھول ســــــوەی ئر خواردنگئ
دەكات ك ھســــــت ب خاوبوونوە بكیت و زوو 
بچیت خوەوە، بم ل درژەی شــــــودا خوت 

دەزڕن و ل خوكی ئارام ببشت دەكات.

پیوەندی نوان خۆراك و خو 

گۆشتی سو
زیادبوونی رژەی ترشی یوریك یان یوریك 
 ك یوانندا، لخو ل Uric Acid سیدئ

ب خۆراك خۆت ل نخۆشی دڵ بپارزەب خۆراك خۆت ل نخۆشی دڵ بپارزە
 دەتوانیت بــــــ پیەوكردنــــــی چند جۆركی 
خۆراك خۆت ل نخۆشــــــی دڵ بپارزیت ك زۆر 
 یسوودیان ھ ی كو خۆراكانئ .جار كوشندەی
بــــــۆ پاراســــــتنی دڵ بریتین ل ســــــوزە و میوەی 
رەنگاوڕەنــــــگ، چــــــوری جــــــۆری ئۆمیگا 3، 
 ب وات Whole grains واوی تــــــودان
كرداری فیزیایی زۆر ســــــپی 
و ســــــاف نكراون. ئم 
خۆراكان نك تنیا 
تندروستیی  بۆ 
دڵ، بكو بۆ 
تندروستی 
مشكیش 

و  پویستن 

 ندن بموزە و میــــــوە دەوخشــــــن. ســــــسوودب
ڤیتامیــــــن و كانزای جۆراوجۆر ك یارمتی كردارە 
كیمیاییكانی ناو شانكانی مشك دەدەن. چندین 
ماددەی رووەكی گرنگ ك رەنگكانی ســــــوزە 
و میــــــوەكان پكدنن ســــــوودی زۆریــــــان ھی بۆ 
 زن كھنی بروەھا ماددەی دژەتندروستی، ھت
رۆیان ھی ل پاراســــــتنی تندروستی مشكدا. 
جگ لمان، چوری ئۆمیگا 3 ھاریكاری بینا و 
فرمانی خانكانی مشك دەكات. ماددەی كافائین 
 ی لی رۆژانك برجم شــــــك بھاندەرە بۆ م
300 میللیگرام رەت نكات. ســــــوزە و میوەی 
رەنگ تاریك ھبژرە (تازە یان فریزكراو)، گوز و 
زەیتی گوز، باوی، فستق، كازو، ماسی سالمۆن، 
نیســــــك، رۆژان تنیا دوو كوپ قاوە، چای سوز 
یان چای سپی، ھروەھا ھوڵ بدە رۆژان بكی 

زۆری ئاویش بخۆیتوە.

پــــــاودەر  شــــــوەی   بــــــ  Cocoa كاكاو  
دەكرت شــــــوكولات، ب ســــــادەیی یــــــان لگڵ 
شــــــیردا دەخورتوە. ســــــرەڕای بۆن تایبت و 
خۆشــــــكی كاكاو، كرەی كاكاویش ل گلك 
ھویــــــركاری و شــــــیرینیدا بكاردەھنرت. بھا 
تندروســــــتییكی كاكاو لوەدای ك رژەیكی 
بــــــرزی ل جۆركــــــی ماددە دژەئۆكســــــانكان 
-Flavo نــــــاوی فلاڤۆنۆیــــــدەكان ب دایــــــت
noids، كــــــ ب گرنگترین ماددەی ناو كاكاو 
دەژمردرــــــن و زۆر بتوندی برەنگاری ماددە 
 Free Radicals كانستربس یان كۆلك
دەبنــــــوە. كۆلك سربســــــتكان ئو ماددانی 
ك ئۆكســــــجینیان بــــــ ئلیكترۆنكی ناتواوەوە 
تدای ل لشی مرۆڤدا دروست دەبن و كرداری 
ئۆكســــــان Oxidation پیدا دەكن، ئگر 

ئۆكســــــان ب كرداركی دژەئۆكسان ھاوسنگ 
 ت كنیكان دەگخان وا زیان بــــــوە، ئتبن
 تش دەبمئ ،ناوكی خان ك جار دەگاتندھ
ھۆی دابشــــــبوونكی كۆنترۆنكراوی خانكان 
و سرھدانی شرپنج. فلاڤۆنۆیدەكان، لش 
لم ماددە زیانبخشــــــان پــــــاك دەكنوە. كاكاو 
خونبرەكانی دڵ ل تووشــــــبوون بــــــ رەقبوون 
دەپارزت ك ھندك جار نۆرەیكی كوشــــــندەی 
دڵ پیــــــدا دەكات. ھروەھا فلاڤۆنۆیدەكان وەكو 
ئســــــپرین كاردەكن بوەی كــــــ ناین تۆپی 
خونی مییو لناو خونبردا دروست بت و شان 
ب شــــــانی كۆلیستیرۆل لسر ناوپۆشی دیواری 
 ،مانل ت. جگقت یان بچردا بنیشتنبخو
ماددە فلاڤۆنۆیدەكان ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ 

دادەبزنن و دژی سكچوونیش كاردەكن. ٦٨
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تتننددروسوستییتیی

وریا ب ل چوری 
ئاژەی

 Animal foods كانییئاژە خۆراكــــــ
رژەیكی برز ل چوریی ترەكان لخۆدەگرن. 
 ب Saturated Fats ــــــرەكانت ورییچ
چوریی خراپكان ناسراون، چونك سرچاوەن 
 وری لژەی چدا. رشل بۆ كۆلیستیرۆل ل
 بۆ نموون ،یكاندا جیاوازی ھییئاژە خۆراك
گۆشــــــت یان ماسوك رژەی چوری كمترە 
ب براورد لگڵ جرگ و ئندامكان و بز 
و دونگ، ھروەھا گۆشتی پلوەر ھتا سپیتر 
بت رژەیكی كمتری چوری لخۆدەگرت، 
 دایوری زۆریان تكانی شیر چمرھشیر و ب
ئگر ل كارگی ئلباندا مامیان لگدا 
نكرابت بۆ كمكردنــــــوەی رژەی چوری. 
ئستاش ھندك كس پیان وای ك خواردنی 
 ،ندروســــــتی خراپ نییز بۆ تدونگ وەكو ب
ل راســــــتیدا بــــــز یان دونگ ب شــــــوەیكی 
سرەكی ل ماددەی چوریی پكھاتوون. ھر 
100 گرام بز یــــــان دونگ نزیكی 900 
كالۆری وزە دەدات، واتــــــ بكی زۆری وزە 
ك ئگر ب زیــــــادی بخورن دەبن ئگری 
زیادبوونی كش و قوی و زیادبوونی ئاستی 
 دەب ی كسانو كن. ئكۆلیســــــتیرۆلی خو
 ن كوانی ئوری ئاژەچ ــــــزن لخۆیان بپار
كشی كۆلیستیرۆل و قویان ھی، ھروەھا 
تووشــــــبووان ب نخۆشی دڵ، جتی مشك، 
رەقبوونی خونبرەكان، برزبوونوەی پستانی 

خون، نخۆشی شكرە.

وور و نخۆشی بگكان
ببت ھۆی ھوكردنی جومگ ب شــــــوەی ئازاركی توند و كتوپ، ئاوســــــان و سووربوونوەی 
 ك شــــــر بۆیھ ،یم گرفتكی زەقی ئزیاد خواردنی گۆشــــــتی ســــــوور ھۆكار .جومگ
 ئازاری جومگ .Gout كان یان گاوتگت دەردی بدەگوتر وكردنی جومگمجۆرەی ھب
 كاندا، تووشبوو زۆر جار لگخۆشــــــی بن ت دەكات. لختی ناڕحســــــ مرۆڤ ب
درەنگی شــــــودا لبر ئازاركی تیژی پنجیكی گــــــورەی پیكان ل خو 
رادەچنــــــت. ئازاری جومگ لوانی ك یك جومگ یان پتر بگرتوە، بم 
ب گشــــــتی یك جومگ دەگرتوە. ھۆكارەكانی تری ئازاری جومگ بریتین 
لــــــ: زیادبكارھنان یان ماندووكردنی جومگكان، زەبر و شــــــكان، ھوكردنی 
 ،وە و ئاوســــــانی جومگھۆی ئازار و ســــــووربوون تدەب میكرۆب ك ب جومگ
ھوكردنی ژیكانی ماسوككان، ئنفلوەنزا، سوورژە و سوورژەی ئمانی، تای 
رۆماتیزمی، مكوت، ھوكردنی ژرەوەی سابوونی ئژنۆ، ھوكردنی ئسك. 
بۆ چارەســــــركردنی ئازاری جومگ ل نخۆشی بگكاندا، دەرمانی تایبتی 
دژەئازار و دەرمانی كمكردنوەی ئاستی یوریك ئسید ل خوندا بكاردەھنرن 

لگڵ كمكردنوەی خواردنی گۆشتی سوور و گۆشتی ئندامكان. 

ئایا زیاد خواردنی نیشاست قوت دەكات؟
-Carbo كانكاربۆھیدراتیی خۆراك
hydrates ك نیشاست و شكرەكان و 
ریشاڵ دەگرنوە ب ئاسانترین و ھرزانترین 
دەژمردرن.  خۆراكی  وزەی  سرچاوەی 
ب خواردنی كاربۆھیدرات پلی گرمی 
لش بــــــ نگۆڕی دەمنتوە و فرمانی 
 م وزەیت، ئنرڕرادەپ كانی پندامئ
ھزی جوولاندنوەی ماسوككانی لشیش 
دابین دەكات. یك گــــــرام كاربۆھیدرات 
4 كالــــــۆری وزە ب لش دەبخشــــــت. 
 ،كرەكانســــــادەترینی شــــــ گلوكــــــۆز ك
تاكــــــ ســــــرچاوەی وزەی بۆ مشــــــك و 
ماسوككان. خۆراك كاربۆھیدراتییكان 
رۆــــــی گورەیان ھی بۆ ھشــــــتنوەی 
ھاوسنگی نوان ئاو و كانزاكان ل لشدا. 
 مان لنیوەی خۆراكی رۆژان باشترە ك

بتایبتی  پكھاتبــــــت،  كاربۆھیــــــدرات 
 نیشاســــــت وەكو  ئاۆزەكان   كاربۆھیدرات
 رووبوومب لــــــ ك Fiber و ریشــــــاڵ
 كاندان. زیاد خواردنی نیشاســــــترووەكیی
 ترگیز نابت ھبدەر نراددە ب ر لگئ
ئگری قوی، بم ئگر خواردنی 
كاربۆھیدرات ب شــــــوەی شكرەكان یان 
 كاربۆھیدراتی ســــــافكراو وەكو نیشاست
و برنج و ســــــموون یان نــــــان ب ئاردی 
ســــــفر ك ل راددە بدەر بت یان لگڵ 
چوریدا تكــــــڵ بكرت بۆ نموون كك 
 تگومان دەبوا بكان، ئویركارییــــــو ھ
ھۆی بخشــــــینی وزەیكی زۆر ب لش 
ك ئگر ب جوولاندنوە سرف نكرت 
ئوا لوانیــــــ ببت ئگری زیادبوونی 

كش یان قوی.

ھھھھششـشــششـششـــــــــــــــــــــتـتـتتـتننننووەوەەووەوەیی ی یییی بب ب بببۆۆۆۆ ۆ ۆۆ ییییییھھھھھھ ووووووررەەرەرەرەییییییایایایانننن ن نن ییـییـیـیـیــی گ گگگ رۆرۆررۆرۆرۆـــــــــــــــــــــــ
شششداداددادا.  ووو و كككانانانزازازازاكاككانننن ل ل نانانان ئاوو وونگیگی نننھاھاووس
 مان ل ل للر رۆژۆژۆژۆژانان یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییكیكیكی ارارا ك ك  نینیووەەی ی خۆخخۆ بباشتترەرەرەرە

سسسسسسسررررفففرفرفففرف ن نننككككككررررررررت  ت تتت ووووووە ە ەەە ج ج ججججووووووووووووولانلانلانلاندندندنددنن ببببببب ئئئئئگگگگگرررر ر ررر   كككك
بوونونیی  زیزیزززیاداداا رررررریی ی یی ب ببتت ئ ئگگ ـیییــــــــنوواانوواا لللئ

ق ققوییی. ككشششش یاانن
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ت بزانكزی كۆرپوەی               رەگرزبوونب
پستانی خونی 

تی نییی تایبنیشان
-Hy نســــــتانی خووەی پرزبوونب
 ك خۆشــــــیین تاكــــــ pertension
 بۆی ،تی نییكی تایبیھیچ نیشــــــان
 Silent killer دەنــــــگبكوژی ب ب
دەستنیشــــــانكردنی  پاش  دەكرت.  ناوزەد 
پستی  دوچاری  تووشبوو   ،كخۆشیین
 شــــــرئش سمئ ت كرانی دەبو نیگ
 یوەست بكی تری پیند نیشــــــانو چ
پســــــتی پیدا دەكات، وات برزبوونوەی 
پستانی خون راســــــتوخۆ نابت ھۆی 
پیدابوونی ھیچ نیشانیك، ل زۆربی 
تووشبوواندا برزبوونوەی پستانی خون 
 یوانت. لوت دەستنیشان دەكركر ب
ك برزبوونــــــوەی پســــــتانی خون بۆ 
 منی و بھ ندین ســــــاڵ بــــــماوەی چ
نیشــــــان بمنتوە و تووشــــــبوو ھستی 
پنكات و ژیانكی ئاســــــایی ببات سر 
تــــــا ئو كاتی ك تووشــــــی ئاۆزییكان 
 ورە لكی گوە زەبركــــــپ ت و لدەب
تندروســــــتی دەدات ب شوەی جت یان 
ئیفلیجی ل ئنجامی خونبربوون لناو 
شــــــانكانی مشــــــكدا، لوانش ھندك 
جار ببتــــــ ئگری مردن. پســــــتانی 
برزی خون ئگر ب باشــــــی كۆنترۆڵ 
نكرــــــت لوانی ئاۆزی تندروســــــتی 
مترسیداری لبكوتوە، ئو نیشانانی 
ل ئنجامی ئاۆزییكانی پستانی برز 
ل بۆڕییكانی خوندا سرھدەدەن بریتین 
ل: سرسووڕان یان گژبوون، ماندووبوون، 
برگنگرتنی مشقی وەرزشی، ھنج، 
نۆرەی لھۆشچوون، ھستكردن ب گوشار 
و توندی یان ئازار ل ناوچی ســــــینگ 

و باسككاندا. 
 Otitis ی ناوەڕاســــــتوكردنــــــی گوھ
media زۆر باوە بتایبتی ل منداندا. 
گرنگترین نیشــــــانكان بریتین ل: دەربوونی 
گوێ بــــــ جڕاحــــــت و شــــــل، ھندك 
 ش یــــــان ژانم، ئكــــــی كنجاریــــــش خو
گوێ، زۆرجاریش تایكی كم. ھوكردنی 
گوی ناوەوە ئگر درژخاین بوو یان زوو 
چارەســــــر نكرێ زۆرجار دەبت ئگری 
ھوكردنی پــــــردەی گوێ ك لوانی ئم 
پردەی بدڕێ یان كون بت بموە نخۆش 
گوی گران دەبت و چارەسریشی گرانتر 
دەبت. زۆرجــــــار ھوكردنی ئاوو و گروو 

لمنداندا دەبت ھۆی ئوەی ك ھوكردن 
تشــــــنبكات و بگات گوی ناوەڕاســــــت. 
بۆی ھر ك منــــــداڵ ھوكردنی ل گروو 
یان ل ئالووەكاندا ھبوو، دەب زوو للاین 
پزیشــــــكوە چارەســــــر بكرێ ك ئمش 
ئركــــــی دایــــــك و باوكانــــــ. ھنگاوەكانی 
چارەسركردن دەستپدەكن ب پاك راگرتنی 
گوی مندا تووشــــــبووەك و پاككردنوەی 
ب پارچــــــ لۆكیــــــك، تڕنكردنی گوێ 
و بكارنھنانــــــی ھیــــــچ جۆركی قترە 
یان دۆپی گــــــوێ، بكارھنانی دەرمانی 

دژەبكتریا لژر چاودری دكتۆردا. 

                                 تمبوونی چاو

 بــــــاوەڕ بكیت یان نكیت، ئســــــتاش 
ھندــــــك ئافرەتــــــی دووگیــــــان بتایبتی 
نۆبرەكان بۆ پشــــــبینیكردنی یان زانینی 
رەگزی منداكیان پنا بۆ ســــــرچاوەی 
كۆن و بیروڕای ھ دەبن، بۆ نموون دەن 
ئگر رشانوەی بیانیان ب درژایی رۆژ 
بردەوام بت رەگزی كۆرپك م دەبت 
 وە یان لشــــــپ زیاتر ل كر كۆرپگو ئ
 كزی كۆرپوا رەگت ئخوارەوەی سكدا ب
 Ultrasound ت. پشكنین سۆنارر دەبن
باشترین و سلامتترین رگی بۆ زانینی 
رەگزی كۆرپكت ك جگی متمانی و 
ھر ل ھفتی -18 20 ی دووگیانی 
 ك واوت دەداتنجامی ترەوە ئســــــو ب

رژەكی دەگات %90-80 ب مرجك 
پشكنری ســــــۆنار ب وردی تبینی نوان 
قاچكانی كۆرپكت بكات. شیكردنوەی 
 ل Amniocentesis منیۆنی ئشل
 نجامی %100مان دەداتدا ئتاقیگــــــ
ســــــبارەت ب رەگزی كۆرپــــــ، بم ئم 
پشــــــكنین تنیا بۆ حاتی تایبت ئنجام 
دەدرــــــت وەكو پشــــــبینیكردنی ســــــقتی 
زگماكی یان گرفتی كرۆمۆســــــۆمی یان 
منگۆلیزم. پشكنینی DNA ی خونی 
دایكیش رەگزی كۆرپ دەستنیشان دەكات، 
بم ئم پشــــــكنین چونك پارەی زۆری 
تدەچــــــت، تنیا ل تاقیگی زۆر تایبتدا 

ئنجام دەدرت.

ھوكردن..ھۆكاری سرەكی كونبوونی    

 ر دوو چاوەكان ببینینی ئاســــــاییدا، ھ ل
یكســــــانی و ب ركی كاردەكن. ل نخۆشی 
یكك   ،Amblyopia چاودا  تمبوونی 
 ویســــــتپ باشــــــی كارناكات ك چاوەكان ب ل
بۆ سســــــتمی بینینكی تواو ل مشــــــكدا، 
 ل رامــــــۆش دەكات كف نانو وشــــــك ئم
 نانو ونیا ئن و توە وەردەگیرچاوە لاوازەك
 نوە دەگزەكــــــھچاوە ب ل ــــــت كوەردەگر
سســــــتمی بینین، دەرەنجام بینینی گشــــــتی 
لاواز دەبــــــت. زیاتر تنیــــــا یك چاو دوچاری 
تمبوون دەبت، بم لوانشــــــ ك ھر دوو 
چاوەكان بگرتــــــوە. تمبوونی چاو لپاش 
لدایكبوون تا تمنی 7 ســــــای ل ھندك 
 یوانی تووشبوو لت. مندایدا دەبدا پمندا
نزانت ك تنیا یك چاو بۆ بینین بكاردنت، 

 ل ی كنانو ورامۆشــــــكردنی ئف چونك
چاوە لاوازەكوە دەگن مشك كاردانوەیكی 
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نخۆشی سدەف ناگوازرتوە
 زیاتر ل ،ستنی پژخایكی درخۆشیین Psoriasis دەفســــــ 

تمنی نوان -15 35 سایدا ل ئافرەت و پیاو وەكو یك 
 خۆشییم نستا ھۆكاری تووشبوون بدەدات، تا ئرھس
ندۆزراوەتوە. ل نخۆشی سدەفدا، خانكانی پست زۆر 
ب خرایی گشــــــ دەكن، خان مردووەكان لســــــر پستدا 
جگیر دەبن و چینكی ھوكردووی ئستوور دروست دەكن 
ك تفری سپی زیوی ل ھدەوەرت. ئستاش گلك كس 
پیانوای ك نخۆشی سدەف ب بركوتن یان ب رگی تر 
دەگوازرتوە، خۆشبختان نخۆشی سدەف ل تووشبووەوە بۆ 
یككی تر ب ھیچ رگیك ناگوازرتوە. نخۆشی سدەف 
زیاتر لســــــر پســــــتی ئژنۆ، ناوك، باســــــك، قاچ، ھروەھا 
لســــــر پستی سردا بدی دەكرت و لوانی ك خورشت و 
ئازار پیدا بكات. نیشــــــانكان لخۆیانوە دن و دەڕۆن، بم 
ھۆكاری وەكو شــــــكتی دەروونی، گۆڕانــــــی كش و ھوا، 
ھوكردن، ھندك جۆری دەرمان كاریگری دەكن سر زیاد 

و كمبوونی نیشانكان. 
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دواكوتنی قسكردن ل منداندا
 ب گشــــــتی ك منداڵ درەنگ فری 
قسكردن دەبت یان ل قسكردن دوادەكوت 
Delayed speech، دەبت مایی 
نیگرانی بۆ خــــــزان. منداڵ ل تمنی 
یك ســــــایدا بۆ یكم جــــــار فری وتنی 
چند وشــــــیك دەبت ك دەوروبر لییان 
تناگن. پاشــــــان برە بــــــرە فری وتنی 
رســــــتی دوو وشیی دەبت، ئینجا وتنی 
رســــــتی سادە. ئمش ھمووی ل پش 
تمنی 3-2 ســــــایدا بــــــدی دەكرت. 
پویست ئو راستیی بزانرت ك قسكردن 
راستوخۆ بندە ب بیستن، بب بیستنی 
وشكان منداڵ فری قســــــكردن نابت، 
مــــــرۆڤ گوی ل دەنگكان دەبت ئینجا 

دەتوانت لاساییان بكاتوە، بۆی كڕەكان 
لان. ئگر منداڵ فری وتنی وشیكی 
بــــــ مانا نبوو ل تمنی 1.5ســــــایدا، 
پویســــــت للاین دكتــــــۆری مندانوە 
ببینرت بۆ دۆزینوە و چارەســــــركردنی 
ھــــــۆی دواكوتنی قســــــكردن، ھروەھا 
للایــــــن دكتــــــۆری قــــــوڕگ و لووت و 
گوێ بۆ پشــــــكنینی وردی گویكان بۆ 
ھســــــنگاندنی توانای بیستن. ھۆكاری 
دواكوتنی قسكردن ل رژەیكی كمی 
منداندا زگماكیی، ھۆكارەكانی ناتواوی 
بیســــــتنیش بریتین ل سقتی زگماكی، 
ھوكــــــردن و تای برز، شــــــكانی بنكی 

كاسی سر ب زەبر یان كارەسات.

برپرسی فایلی تندروستی:  د.عادل حوسن برپرسی فایلی تندروستی:  د.عادل حوسن 
: یوەندی بككانت پرنجت و سبۆباب: یوەندی بككانت پرنجت و سبۆباب

Mobile: 07504789450                            Mobile: 07504789450                            Email: Email: tendrusti@gulan-media.comtendrusti@gulan-media.com 

       پردەی گوێ 

خۆنویســــــتانی ك ھرگیز لژر كۆنترۆی 
منداكدا نییــــــ. تمبوونی چاو زیاتر لو 
منداندا دەبینرت كــــــ چاوكیان دوچاری 
دووربینــــــی یان كورتبینی دەبت. ب گشــــــتی 
 تووشــــــبووەكان ب مندا ك لیھیچ نیشــــــان
تمبوونــــــی چاو بدی ناكرــــــت تنیا ئوە 
نبت ك ل ھندك مندادا چاوك ب تواوی 
ب ھمان ئاراســــــت لگــــــڵ چاوەكی تردا 
 ت بردەكربوونی چاو چارەسمت. تناجوول
گرتنی چاوە ســــــاغك یان دانانی چاویلكی 
 وەی كبــــــۆ ئ Penalization تتایبــــــ
 بووەكمڵ چــــــاوە تگــــــشــــــك خۆی لم
 ر لركردن بچارەس ك ت. وا باشــــــنبگونج
تمنی 6 ســــــایدا ئنجام بدرت پش ئوەی 

ك چاو ب تواوی گش بكات.
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