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بەهای خۆراكی هەرمێ

شەكری       فركتۆز

ڤیتامین C و كانزای كۆپەر، كە دوو مادەی 
هەرمێدا  ل��ە  ب��ەرز  رێ��ژەی��ەك��ی  ب��ە  و  دژەئۆكسانن 
ماددە  ل��ە  دەپ���ارێ���زن  خ��ان��ەك��ان  ه���ەن،   Pears
 Free Radicals س��ەرب��ەس��ت��ەك��ان  كۆلكە 
هەروەها  دەگەیەنن.  خانەكان  بە  گەورە  زیانی  كە 
دەكەن  بەهێز  لەش  بەرگری  دژەئۆكسانەكان  ماددە 
دژی هەوكردنەكان بە گشتی. خواردنی هەرمێ، 
كۆئەندامی هەرس و بەتایبەتی قۆڵۆن رێكدەخات و 
لە قەبزی دەیپارێزێت، هەروەها ئاستی كۆلیستیرۆل 
دادەبەزێنێت بە رێگەی یەكگرتن لەگەڵ خوێیەكانی 
زەرداو كە لە كۆلیستیرۆلەوە دروست دەبن، بەمەوە 
زەرداو  ب��ۆ  كۆلیستیرۆل  ك��ە  دەك���ات  ن��اچ��ار  ل��ەش 

لە ب���گ���ۆڕێ���ت، دەرەن���ج���ام  رێ������ژەك������ەی 
ریشاڵی خوێندا دادەبەزێت. 

تووشبوون  لە  دەپارێزێت  مرۆڤ  هەرمێ،  رووەكی 
بە نەخۆشی دڵی پەیوەست بە نەخۆشی شەكرە و 
نەخۆشی رەقبوونی خوێنبەرەكان. ریشاڵ و كانزای 
كۆپەر كە لە هەرمێدان، رۆڵیان هەیە لە پاراستنی 
قۆڵۆن لە تووشبوون بە شێرپەنجە، هەروەها ئافرەت 
لە  دەپارێزن  مەمك  شێرپەنجەی  بە  تووشبوون  لە 
پاش تەمەنی وەستانی سووڕی خوێنی مانگانەیان. 
جگە لەمانە، هەرمێ قۆڵۆن لە نەخۆشی دەپارێزێت 

لە  تایبەتی  بەساڵاچووەكاندا. لەگەڵ ئەمەشدا، بە 
شێوەیەك  ه��ی��چ  ب���ە  ه���ەرم���ێ 

پەیدا ناكات، بۆیە لەم رووەوە بە هەستەوەری 
ین  تتر مە لا میوە دادەنرێت كە بۆ یەكەم سە
بدرێتە  م��ن��داڵان، ه��ەروەه��ا بۆ ج���ار 

پاراستنیان لە قەبزی.

Balanced diet خۆراكی هاوسەنگ
زیاد خواردنی تــــــــــۆوی گوڵەبەڕۆژە  سەرەڕای ئاشنابوونمان بە جۆرەها خۆراك، بە 

درك نەكردن بە بەهای خۆراكی و كاریگەرییان 
لەسەر لەشدا یەكێكە لەو هۆكارانەی كە وامان 
ل��ێ��دەك��ات ت��ەن��دروس��ت��ی ب��اش ل��ەدەس��ت بدەین. 
هەیە  هاوسەنگی  دروستكردنی  بە  پێویستمان 
ئەم  بۆ  خ��ۆراك��دا،  جۆرەكانی  هەموو  لەنێوان 
یەكەم:  بەر،  بگرە  هەنگاوێك  چەند  مەبەستە 
هەوڵ بدە رۆژانە خۆت بێبەش نەكەیت لە هەموو 
شیر، گۆشت،  لە  خ��ۆراك  گروپەكانی  و  جۆر 
سەوزە و میوە، نان، دانەوێڵە، نیشاستە. دووەم: 
با بڕی خۆراكەكانت مام ناوەندی بێت. هەروەها 
هەوڵ بدە كە بڕی چەوری و وزەی رۆژانەت 
خێرا،  خۆراكی  خواردنی  كەم  بە  كەیتەوە  كەم 
خۆراكی سووركراوە لە زەیت یان لە رۆندا. ئەو 

 گەلێك ك��ەس ب��ڕی زی��اد لە ی��ەك جۆری 
رێگەیەكی  هەرگیز  ئەمەش  دەخ��ۆن،  خ��ۆراك 
گوڵەبەڕۆژە  ت���ۆوی  نییە.  تەندروستییانە 
یەكێكە   Sunflower seeds
ل���ەم خ��ۆراك��ان��ە. س���ەرەت���ا ب��ا ب��زان��ی��ن تۆوی 
لەخۆدەگرێت؟  ك��ال��ۆری  چەند  گ��وڵ��ەب��ەڕۆژە 
كالۆری   800 نزیكەی  گ��وڵ��ەب��ەڕۆژە  كوپێك 
پێویستی  40%ی  دەك��ات��ە  ك��ە  ل��ەخ��ۆدەگ��رێ��ت 
كالۆری   2000 دەوری  لە  كە  رۆژان��ە  وزەی 
لە  یەكێكە  وزە  بەرزەكەی  رێ��ژە  كەواتە  دای��ە، 
كێشی  زیادبوونی  هۆی  دەبێتە  كە  گرفتەكان 
بەهایەكی خۆراكی  تۆوی گوڵەبەڕۆژە  لەش. 

بە  ك��ە   Fructose فركتۆز  ش��ەك��ری   
یەكانەی  شەكرێكی  ن��اس��راوە،  میوە  شەكری 
بە  بۆیە  میوەكاندایە  ل��ە  زی��ات��ر  سروشتییە، 
ن���اوزەد دەك��رێ��ت، فركتۆز لە  ش��ەك��ری م��ی��وە 
خۆراكی تریش بەدی دەكرێت وەكو سەوزەوات، 
دانەوێڵە، هێلكە، باوی، فستق، كازو. فركتۆز 
مرۆڤ  خۆراكی  بەشێكی  س��ەرەت��اوە  لە  ه��ەر 
راهاتووە.  لەگەڵیدا  باشی  بە  لەشمان  ب��ووە، 
هەموومان ئەو راستییە دەزانین كە بڕی زیاد 
لە هەر مادەیەكی خۆراكی لەوانەیە كە زیان بە 
یەكێك  لەوانەیە  لێرەدا  بگەیەنێت،  تەندروستی 
بپرسێت كە رۆژان��ە چەند لە شەكری فركتۆز 

جۆرە بەرهەمانەی ئەلبان هەڵبژێرە كە رێژەی 
لە شیر و ماست  بێت  لە 2%كەمتر  چەورییان 
لە گۆشتی  بێ چەوری  پارچەی  پەنیردا.  و 
خۆراكی  هەڵبژێرە.  ماسی  یان  پەڵەوەر  سوور، 
تازە و نوێ لەجیاتی خۆراكی قوتووبەند بخەرە 
خۆراكتدا  لە  خوێ  بەگشتی  سفرەكەت،  سەر 
كەم كەرەوە، هەروەها ئەو خۆراكانەی كە خوێی 
شاراوە لەخۆدەگرن. بڕی ریشاڵ Fiber زیاتر 
بكە بە زیاد خواردنی سەوزە و میوە بە توێكڵەوە 
و  قاوەیی  برنجی  و  ت��ەواو  دانەوێڵەی  لەگەڵ 
هەرگیز  ك��ازو،  و  ب��اوی  و  گوێز  كاكڵەكانی 
لەگەڵ  نەكەیت  ی��اد  ل��ە  پاقلەمەنییەكانیش 
رووەكە گەڵا تاریكەكانی وەكو سپێناغ و سڵق 

و خاس. 
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شەكری       فركتۆز

زیاد خواردنی تــــــــــۆوی گوڵەبەڕۆژە
بەرزی هەیە و ماددەی گرنگ لەخۆدەگرێت، 
بەڵام بە خۆراكێكی تەواو یان باڵانس دانانرێت، 
خۆراكی  م����اددەی  چ��ەن��دی��ن  هێشتا  چونكە 
ل��ە گ��وڵ��ەب��ەڕۆژەدا بەدی  گرنگ م��اون ك��ە 
بیتا   K ڤیتامین و   C ڤیتامین وەكو  ناكرێن 
كارۆتین و ماددە دژەئۆكسانەكانی تر، كەواتە 
ئەو 1،200 كالۆرییەی كە ماوە پێویستە لەو 
خۆراكانە وەربگیرێت كە ئەو ماددە خۆراكییانە 
لەخۆدەگرن. خواردنی بڕی زۆر لە هەر جۆرێكی 
خۆراك هەتا ئەگەر بەهایەكی بەرزیشی هەبێت 
وەكو تۆوی گوڵەبەڕۆژە كاریگەری نێگەتیڤ 

دەكاتە سەر تەندروستی.

بخورێت تاكو زیان بە تەندروستی نەگەیەنێت؟ 
ئەمریكییەكان  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەكاندا  لە 
لە  فركتۆز  ش��ەك��ری  گ��رام  رۆژان���ە 38- 73 
لە خواردنەوە  وەردەگرن كە سێیەكی  خۆراكەوە 
شیرینەكان و ئەوی تریش لە میوە و دانەوێڵە 
و خ��ۆراك��ی ت��رەوە وەردەگ��ی��رێ��ت. بەگشتی وا 
فركتۆز  شەكری  لە  رۆژان��ە  ب��ڕی  كە  باشترە 
كە  لە 55 گرام  بێت  كەمتر  پێگەیشتووان  بۆ 
گشتی  پێویستی  10%ی  لە  كەمتر  دەك��ات��ە 
وزەی رۆژانە، زیاتر لەم بڕە بارگرانی دەخاتە 
كێشی  زیادبوونی  هۆی  دەبێتە  و  جگەر  سەر 

لەش و قەڵەوی و نەخۆشی تریش.

گرنگی 
یەكەم ژەمی 

خۆراكی 
رۆژانە

180 كالۆری

350 كالۆری

280 كالۆری

120 كالۆری

800 كالۆری

25 كالۆری

200 كالۆری

120 كالۆری

300 كالۆری

70 كالۆری

300 كالۆری

330 كالۆری

50 كالۆری

300 كالۆری

یەك كوپ شیری فول كرێم	

100 گرام پەنیری بە كرێم

100 گرام كەنەفە

یەك كوپ ماستاو

100 گرام كەرە یان رۆن

یەك كەوچكی بچووك شەكر

یەك پارچە كێكی ئیسفەنج

یەك كوپ شیری بێ چەوەری

100 گرام پەنیری ماستی فول كرێم

10 دانە زەیتوون

100 گرام پەنیری كوردی

100 گرام شوكولاتە

یەك كەوچكی گەورە هەنگوین

یەك پارچە كێكی ئیسفەنج بە كرێم

وزەجۆری خۆراك

 خواردنی ژەمێكی هاوسەنگ و جۆراوجۆری 
هەیە.  زۆری  گرنگی  بەیانیدا  لەكاتی  خ��ۆراك 
نەخواردنی ژەمی بەیانییان واتە هیچ نەخواردن بۆ 
ماوەی نزیكەی 18 كاتژمێر ئەگەر یەكێك كاتژمێر 
12ی شەو بخەوێت. ئەو ماوە دوور و درێژە دەبێتە 
شەكری)گلوكۆزی(  ئاستی  داب��ەزی��ن��ی  ه��ۆی 
خوێن Hypoglycemia كە دەگاتە نزیكەی 
45 ملگم یان كەمتر لە هەر دێسلیترێكی خوێندا، 
ئەوسا نیشانەكان لە لەشدا دەردەكەون بە شێوەی 
هێڵنج، رەنگ زەردبوون، هەستكردن بە پەستی و 
نیگەرانی، ئارەقەكردن، دەست لەرزین، دڵەكوتێ. 
خانەكانی مێشك بۆ راپەڕاندنی فرمانەكانیان بە 
پلەی یەكەم پشت بە گازی ئۆكسجین و شەكری 
گلوكۆزی  ئاستی  دابەزینی  دەبەستن،  گلوكۆز 

خانەكانی  برسیبوونی  ئ��ەگ��ەری  دەبێتە  خوێن 
وەكو  دەك��ات  پەیدا  نیشانە  چەندین  كە  مێشك 
سەرئێشە و زوو هەڵچوون. بەكارهێنانی ئینسولین، 
نەخۆشی جگەر، لابردنی گەدە بە نەشتەرگەری، 
شەكرە،  نەخۆشی  سەرهەڵدانی  پێش  حاڵەتەكانی 
ئاستی  سەختی  دابەزینی  لەپاڵ  ترن  هۆكاری 
شەكری خوێن. ئەو كەسانەی كە ڕاهاتوون لەسەر 
خواردنەوەی چا یان قاوە، ئەگەر لەكاتی بەیانیدا 
چا یان قاوە نەخۆنەوە، ئەوا لەوانەیە كە دوچاری 
سەرەڕای  ئ��ەم��ە  ب��ب��ن��ەوە،  ت��ون��د  سەرئێشەیەكی 
و  خوێن  شەكری  ئاستی  دابەزینی  نیشانەكانی 
وەكو  لەشدا  لە  شلە  كەمبوونەوەی  نیشانەكانی 
دەم،  وشكبوونی  س��ەرس��ووڕان،  گشتی،  بێهێزی 

وشكبوونی چاوەكان.
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مــــەتــرسییــــەكـــانی     دووگیانی جمك

چۆن كێشی دروستی     خۆت دەزانیت؟

جگەرە ئارەزووی سێكسی كەم دەكاتەوە

 Premature ئەگ������ەری منداڵبوونی ناكام Twin pregnancy ل������ە دووگیانی جمكدا
Triplets زیاترە لە دووگیانی یەكانیدا. نزیكەی 50%ی جمەكەكان و 91%ی سیانییەكان birth
بە ناكامی لە دایك دەبن، كەچی ئەم رێژەیەی لەدووگیانی یەكانیدا دەگاتە تەنیا 9%. هەروەها 
ئەگەری كەمی كێشی منداڵ لەكاتی بوونیدا زیاتر دەبێت لەگەڵ دووگیانی جمك و سییانیدا 
ب������ە بەراورد لەگەڵ دووگیانی یەكانیدا. ئیفلیجبوونی مێش������ك Cerebral palsy كە 
بریتییە لە تێكچوونی جوولە و كۆنترۆلی ماس������وڵكەكان و تا ئێس������تا چارەسەریشی نییە، 
زیات������ر بەدی دەكرێت لە دووگیانی جمك و س������یانییدا لە منداڵ������ی تازەبوو تا دەگاتە یەك 
س������اڵی تەمەن. بەیەكەوە نووس������انی جمكەكان لەبەر جیابوونەوەی ناتەواو لەو كاتەی كە 
 Stillbirth هاوبەش������ن لە هەمان كیسی ئەمنیۆندا. ئەگەری بوونی كۆرپە بە مردوویی
لە جمكەكاندا زۆرە بەتایبەتی كە كۆرپە لە دایك دەبێت بە 5-3 هەفتە بەر لە تەواوكردنی 

ماوەی دووگیانی تەواو. 

زیادبوونی كێشی لەش یان قەڵەوی 
وات������ە زیادب������وون ی������ان كۆبوونەوەیەكی 
ش������انە  لەن������او  چ������ەوری  نائاس������ایی 
چەورییەكاندا ك������ە كاریگەری خراپ 
پێوانەكردنی  تەندروستی.  دەكاتە سەر 
 Body mass تێكڕای بارستایی لەش
index باش������ترین رێگەیە بۆ زانینی كێشی 
دروستی خۆت، تێكڕی بارستایی لەش بریتییە 
لە دابەش������كردنی كێش بە كیلۆگرام بەس������ەر 

درێژی باڵا بەمەتر توان دوو. تێكڕای بارستایی لەش 
كەمت������ر لە 20 كگم/ مەتر2 واتە كێش������ی كەم، 20- 
25 كگم/مەتر2 واتە كێشی دروست و تەندروستییانە، 
25- 29.9 كگم/مەتر2 واتە كێش������ی زیاد كە هێشتا 
نەكەوتۆتە ناو سنووری قەڵەوییەوە، تێكڕای بارستایی 
لەشی پتر لە 30 كگم/مەتر2 واتە قەڵەوی، 30- 35 
كگم/مەت������ر2 واتە قەڵەوی كلاس������ی یەكەم، 35- 40 
كگم/مەتر2 واتە قەڵەوی كلاس������ی دووەم، پتر لە 40 
كگم/مەتر2 واتە قەڵەوی كلاسی سێیەم یان خراپترین 

 جگەرەكێشان سەرەڕای خراپییەكانی لەسەر 
چەندین لایەنی سێكس������ی، ئارەزووی سێكسیش 
كەم دەكاتەوە. ئەمە س������ەلمێنراوە كە جگەرەكێشان 
كاریگەری خراپ دەكاتە سەر لایەنی سێكسی پیاو 
لە هەر ئاس������تێكدا، هەروەها توانای منداڵبوونیش 
كەم دەكاتەوە. جگەرە جگ������ە لەوەی كە ئارەزووی 
سێكس������ی كەم دەكاتەوە، قەناعەتی سێكسیش 
Sexual satisfaction ك������ەم 
دەكاتەوە هەتا لەو پیاوانەی كە 
لە تەمەنی بیس������تەكان 
س������ییەكاندان.  و 
نی  كا تە ە ڕ كە
سێكسكردن 

ل������ە 

جگەرەكێش������ەكان خەمڵێنراوە ب������ە كەمتر لە6 جار لە 
مانگێكدا، ل������ەو كاتەی كە ژم������ارەی كەڕەتەكانی 
سێكس������كردن لە جگەرەنەكێشەكاندا دوو هێندەیە واتە 
پترە لە 10 جار لە مانگێكدا، ئەمەش جیاوازییەكی 
گەورەیە بەتایبەتی لەو هاوس������ەرانەی كە منداڵیان 
دەوێت. جگەرە لە پیاو و ئافرەتدا، ئەنجامدانی سێكس 
و گەیش������تن بە ئۆرگازم كزدەكات و كەمی دەكاتەوە. 
و   Sexual performance ئەنجام������دان 
گەیش������تن بە ئۆرگازم پت������رە لە تەنی������ا جووتبوون، 
چونكە گەلێك كۆئەندامی ل������ەش دەگرێتەوە، بەڵام 
ه������ەر كە توانای پیاو بۆ سێكس������كردن ك������ەم بۆوە، 
ئەوا ئارەزووی سێكسیش������ی بەگشتی كەم دەبێتەوە. 
لەو كاتەی كە كەمبوونەوەی ئارەزووی سێكس������ی و 
گرفت لە ئەنجامدانی س������ێكس بە یەكەوە هەڵدەكەن، 
ئەوا كۆی مەس������ەلەكە دەبێتە شڵەژان لە قەناعەتی 
سێكس������یدا. ئەگەر قەناعەتی سێكسی بە 10 خاڵ 
دەكەونە  بەتێكڕایی  جگەرەنەكێش������ەكان  بخەمڵێنین، 
ژمارە 8.7 و جگەرەكێشەكانیش دەكەونە ژمارە 5.2. 
هەروەها ئەمەش س������ەلمێنراوە كە ئ������ەو پیاوانەی واز 
لە جگەرەكێش������ان دێنن، ئەوا زوو درك بەوە دەكەن كە 
كەڕەتەكانی سێكس������كردنیان زیاتر دەبن و قەناعەتی 

سێكسیشیان باشتر و زیاتر دەبێت.
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مــــەتــرسییــــەكـــانی     دووگیانی جمك

چۆن كێشی دروستی     خۆت دەزانیت؟
پلەی قەڵەوی. بۆ زانینی كێش������ی دروستی منداڵان 
پێوانەی تێكڕای بارستایی لەش گونجاو نییە، بەڵكو 
خشتەی ستانداردی تایبەت بە گەشەی منداڵ هەیە. 
هەروەه������ا پێوانەی چێوەی كەمەری������ش تا راددەیەكی 
زۆر جێگەی متمانەیە بۆ دیاركردنی كێش������ی زیاد و 

قەڵەوی ل������ە پیاو و ئافرەتدا، ب������ۆ نموونە چێوەی 
كەم������ەر ئەگەر پتر بێت لە 102 س������انتیمەتر بۆ 
پیاوان و پتر بێت لە 88 سانتیمەتر بۆ ئافرەتان 

مانای قەڵەوی دەدات. 

سێ جووت گلاندی دەردانی لیك لەناو 
دەمدا هەن، دوو لە پێشەوەی گوێیەكان، 
دووان لە ژێرەوەی ش������ەویلاكی خوارەوە، 
دووانیش لە ژێرەوەی زمان كە بە جۆگەی 
كورت لیك دەڕژێننە ناو دەم. جگە لەمانە 
چەندی������ن گلاندی بچ������ووك لەناو دەمدا 
بڵاوبوونەتەوە. هەموو گلاندەكانی لیك بە 
یەكەوە رۆژانە ب������ڕی نزیكەی 1.5 لیتر 
لیك دەردەدەن لە مرۆڤێكی پێگەیشتوودا. 
شلەی لیك saliva پێكهاتووە لە ئاو، 
مادەی لینج، چەن������د ئەنزیمێك، هەروەها 
سۆدیۆم و كلۆراید. لیك بەردەوام ناو دەم 
تەڕدەكات، هەتا لە كاتی نووستنیش������دا 
دەردان������ی لی������ك كەمتر دەبێ������ت، بەڵام 
ناوەستێت. لیك دەم لە نەخۆشی دەپارێزێت 
بە رێگەی كەمكردنەوەی ماددە ترش������ە 
كۆنترۆڵكردنی گەش������ەی  و  تێكدەرەكان 
بەكتریا كە توانای پەیداكردنی هەوكردنی 
دەم و تواندنەوەی چینی سەرەوەی ددانیان 
هەیە. هەروەها لیك یارمەتی قس������ەكردن 
و چێژوەرگرتن لە خ������ۆراك و قووتدانی 
خۆراك دەدات، هاریكاری هەرس������كردنی 
خۆراك دەكات. بڕ و چڕی دەردانی لێك 
كەوتۆتە ژێر كۆنترۆلی دەزگای دەماری 
ئۆتۆنۆمی������ەوە كە كۆنترۆل������ی فەرمانە 
خۆنەویستەكانی لەش دەكات. وشكبوونی 
درێژخایەن������ی دەم نێگەتیڤانە كاریگەری 
زۆر دەكاتە سەر چێژوەرگرتن لە خۆراك، 
ك������رداری جوین������ی خ������ۆراك، قووتدانی 
خۆراك، هەروەها كاریگەری دەكاتە سەر 
قسەكردن و ئەگەری هەوكردنی پووك و 
كلۆربوونی ددان������ەكان زیاد دەكات لەبەر 
كۆبوونەوەی زۆری بەكتریا لەناو دەمدا.       

پەنج������ەكان  نێ������وان  كەلێن������ی  هەوكردن������ی   
Intertrigo گەلێ������ك جار بە هۆی گەش������ەی 
بەكتریا یان كەڕوو روودەدات. لێكخش������انی پێست 
و گەرمی و ش������ێداریی نێ������وان پەنجەكان رێگە بۆ 
گەش������ەكردنی میكرۆب خ������ۆش دەكات، ئەمە بن 
ك������ەوش و نێ������و گەڵیش دەگرێت������ەوە. هەوكردنەكە 
زیاتر خانەكانی چینی یەكجار س������ەرەوەی پێس������ت 
دەگرێت������ەوە، رەنگی پێس������ت پەمبە ی������ان قاوەیی 
هەڵدەگەڕێت لەگەڵ قڵیش������ان ك������ە هەندێك جار 
قوڵتر دەبێت و بۆنێكی ناخۆشی لێدێت. بە گشتی 
كەسانی قەڵەو و تووشبووان بە نەخۆشی شەكرە پتر 
لە خەڵكانی تر تووشی هەوكردنی كەلێنی پەنجەی 

دەست یان پەنجەی پێیەكان دەبنەوە. بۆ خۆپاراستن 
لە كولبوونی كەلێنی پەنجەی دەس������ت و پێییەكان 
پەی������ڕەوی چەن������د هەنگاوێكی س������ادە بكە وەكو: 
دابەزاندنی كێش������ی لەش، كۆنترۆڵكردنی ش������ەكرە 
لە تووش������ووبان بە نەخۆشی شەكرە، وشككردنەوەی 
نێوان پەنجەكان بەتایبەتی نێوان پەنجەكانی پێ بە 
قوماش������ێكی نەرم، بەكارهێنانی ئەو گۆرەوییانەی 
كە لە لۆكە دروستكراون نەك لە مادەی دەستكردی 
وەكو نایلۆن یان پۆلیستەر، دووركەوتنەوە لە پێڵاوی 
تەسك. چارەس������ەركردنی كولبوونی نێوان پەنجەكان 
ئاس������انە بە بەكارهێنانی هەندێك دەرمان و كرێمی 
دژی بەكتریا و كەڕوو لەژێر چاودێری دكتۆردا. 

هۆكارەكانی 
كەمبوونەوەی لیك

هەوكردنی نێوان پەنجەكان


