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بەهای خۆراكی ڕازیانە
ڕیشاڵ  گرام   40 نزیكەی  ڕەزیانە  گرام   100 هەر  ئاسن.  سیلینیۆم، 
لەزیادبوونی  ڕێگرتن  بۆ  هەیە  بەرچاوی  ڕۆڵێكی  كە  لەخۆدەگرێت 
لەقەبزی،  خۆپارستن  و  كۆلیستیرۆل  داب��ەزان��دن��ی  و  ل��ەش  كێشی 
سوودە  ڕیخۆڵەدا.  و  لەگەدە  لەكۆبوونەوەی گاز  خۆپاراستن  هەروەها 
تەندروستییەكانی تری ڕەزیانە بریتین لە: ڕاماڵینی ماددەی زیانبەخش 
لەڕیخۆڵەدا، دابەزاندنی پەستانی بەرزی خوێن، كەمكردنەوەی ئەگەری 
لەپاش  لەڕەزیانە  كوپ  كەوچكێكی  خواردنی  دڵ.  بەنۆرەی  تووشبوون 
ژەمەكانی خۆراكدا هاندەرە بۆ كرداری هەرسكردنی خۆراك و بۆنی هەناسەش 
باشتر  تەركیزكردن  توانای  و  خاودەكاتەوە  دەمارەكان  هەروەها  دەك��ات.  خۆش 
تەندروستی  بایەخی  كە  لەخۆدەگرێت  دژەئۆكسانیش  ماددەی  ڕەزیانە  دەكات. 
 Quercetin و كوێرسێتین kaempferol زۆریان هەیە، بۆ نموونە كامفیرۆل
كە ڕۆڵیانە هەیە لەخۆپاراستن دژی شێرپەنجە و هەوكردنەكان و كاریگەرییەكانی 

تەمەن لەسەر لەشدا.  

 بەهای خۆراكی ڕەزیانە Fennel لەوەدایە كە ڕۆڵی هەیە بۆ بەهێزكردنی 
سستمی بەرگری لەش و دابەزاندنی ئاستی كۆلیتسیرۆل لەخوێن و خۆپاراستن 
بەشێرپەنجەی ڕیخۆڵە، چونكە ڕەزیانە چەندین ماددەی گرنگ  لەتووشبوون 
 B1، ڤیتامین   ،E ڤیتامین   ،A ڤیتامین   ،C ڤیتامین  وەك��و:  لەخۆدەگرێت 
B2، B3، كانزای مەنگەنیز، پۆتاسیۆم، مەگنسیۆم، زینك، كالسیۆم، كۆپەر، 

سەوزە و میـوە زیاتر بخۆ 
  خۆراك������ە ڕووەكییەكان جگ������ە لەپرۆتین، 
كاربۆهی������درات، ڤیتامی������ن و كان������زاكان چەند 
ماددەیەك������ی تر لەخۆدەگرن ك������ە زۆر گرنگن 
بۆ پاراس������تنی تەندروس������تی مرۆڤ، هەندێك 
ل������ەو ماددانە س������یفەتی دژەئۆكس������انیان هەیە 
كە بایەخی تەندروس������تی زۆریان هەیە. ماددە 
 Phytochemicals ڕووەكی������ەكان  كیمیاییە 
ئ������ەو ئاوێتانەن كە لەش دەپارێزن لەتووش������بوون 
بەگەلێ������ك نەخۆش������ی. تا ئێس������تا زێتر لە900 
جۆری ئ������ەم ماددانە ناس������راون، هەروەها ڕۆژ 
لەدوای ڕۆژ جۆری دیك������ە دەدۆزرێنەوە. هەر 
خۆراكێك������ی ڕووەكی ژمارەیەك������ی زۆری لەم 

ماددە كیمیاییانەی تێدایە، ب������ۆ نموونە قاپێكی 
س������وپی س������ەوزەی تێك������ەڵاو پتر ل������ە100 جۆر 
لەم م������اددە كیمیاییان������ە لەخۆدەگرێ������ت. ماددە 
كیمیاییە ڕووەكیەكان ڕۆڵیان هەیە لەپاراس������تن و 
چارەسەركردنی بەلای كەم پێنج نەخۆشی كوشندە 
كە هۆكارن بۆ زۆربەی حاڵەتەكانی مردن لەجیهاندا 
لەمانە: شێرپەنجە، نەخۆشی شەكرە، نەخۆشی دڵ، 
نەخۆش������ی خوێنبەرەكان، بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن. هەوڵ بدە كە ڕۆژانە بڕێكی باش لەسەوزە 
و می������وە و دانەوێڵە بخەیت������ە خۆراكتەوە، ئەمەش 
هێن������دە قوڕس نییە و كاتێكی زۆریش������ی ناوێت، 
بۆ نموونە: س������ەوزە و میوەی تازە یان فریزبوو یان 

قوتووكراو، لەجیاتی قاوە و سۆدا شیرەی میوەی 
سروشتی بخۆ، دەتوانیت میوەی وردكراو تێكەڵ 
بكەیت لەگەڵ ماس������ت، ش������یر، كاستەر، كێك، 
زەلاتە، هەروەها لەگەڵ سوپ و شلەی سەوزەدا، 
وردە سەوزەی جۆراوجۆر تێكەڵ بكە وەكو گێزەر، 
تەماتە، بیبەر، سڵق، كەرەوز، بەقدونس، پونگ 
یان نەعن������اع، قەرنابیت، بەروبوومە پاقلەییەكان، 
زەڵاتەی تێكەڵاو بەردەوام لەس������ەر سفرە دابنێ 
وەكو تێكەڵاوی خی������ار، تەماتە، كەلەم، كەرەوز، 
گێزەر، بەقدونس، كشمش، زەیتوون، بیبەر، خاس، 
هەوڵ بدە كە میوەی وش������ككراویش لەماڵەكەتدا 

نەبڕێت.

سوودەكانی زەعفەران
زەعفەران Saffron لەگەڵ چەندین خۆراك و ش������یرینی 
و لەگ������ەڵ ق������اوەی عەرەب������ی و چای تێك������ەڵ دەكرێت، 
چونك������ە جگە لەبەخش������ینی ڕەنگێك������ی زەرد، بۆنێكی 
خۆش������یش بەو خۆراك و خواردنانە دەبەخشێت. سوودەكانی 
زەعفەران بریتین لە: س������ووككردنی نیشانەكانی گرژبوونی 
ماس������وڵكەكان، یارمەتیدانی خولی مانگان������ەی ئافرەت، 
س������ووككردنی كۆبوون������ەوەی گاز لەكۆئەندامی هەرس������دا، 
سووككردنی نیشانەكانی كۆكە و هەڵامەت، هێوركردنەوەی 
گرژی دەم������ارەكان بۆیە زەعفەران لەگ������ەڵ گەلێك درمانە 
پێویس������تە ئەمەش  تێك������ەڵ دەكرێ������ت.  ئارامبەخش������ەكاندا 
لەبیرنەكرێت كە بەكارهێنانی بڕێكی زۆری زەغفەران دەبێتە 

هۆی سەرئێشە و كزبوونی هەموو هەستەكان.  
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خۆراكی باش لەجیاتی خۆراك و دڵەكزێ
دەرمان   دڵەكزێ Heartburn بریتییە لەهەستكردن بەسووتانەوە و گەرمی 

لەناوچەی س������ەردڵدا. دڵەكزێ دەبێتە هۆی ناڕحەتی و ئازار لەبەشی 
خوارەوەی س������وورێنچكدا، ناوپۆشی سوورێنچك وەكو ناوپۆشی گەدە 
بەرگ������ەی ڕێژەی ترش������ی دەردراوی گەدە ناگرێ������ت، بۆیە لەكاتی 
گەڕان������ەوەی ئەم دەردراوە بۆ بەش������ی خوارەوەی س������وورێنچك لەبەر 
خواربوونەوەی زمانەی نێوان س������وورێنچك و گەدە، ئەوا دەبێتە هۆی 
س������ووتانەوە یان برینداربوونی. هۆكارە هان������دەرەكان بۆ زیاد دەردانی 
ترش������ەڵۆكی گەدە HCL بریتین لە: س������ركە و ترش������یات، خواردنەوە 
ئەلكهولییەكان، خۆراكی تیژ، خۆراكی زیاد برژاو بەتایبەتی گۆشت، 
جگەرەكێشان، كافائین. خۆراكە ترشەكان بەشی خوارەوەی سوورێنچك 
دەس������ووتێننەوە و ترش������ێتی گەدە زیاتر دەكەن. ش������وكولاتە و نەعناع، 
ئەلكهول، نیكۆتین دەبنە ئەگ������ەری خاوبوونەوەی زمانەی خوارەوەی 
سوورێنچك كە ئەڵقەیەكی ماسوڵكەییە لەنێوان سوورێنچك و گەدەدا، 
ئەمەش دەبێتە هۆی گەڕانەوەی بەش������ێك لەدەردراوی ترشی گەدە بۆ 
بەشی خوارەوەی سوورێنچك GERD و سووتانەوەی. بۆ كەمكردنەوەی 
نیشانەكان، واباش������ترە كە كەسانی تووش������بوو بەدڵەكزێی درێژخایەن 
دووركەونەوە لەم خۆراكانەی كە دەردانی ترشەلۆكی گەدە زیاد دەكەن، 

نی لەگەڵ بەكارهێنانی ئەو دەرمانانەی كە  ا د ر ە د
ترش������ەلۆكی گەدە ك������ەم دەكەنەوە 

یان لەناو گەدەدا هاوس������ەنگی 
دەكەنەوە.

  پزیش������كەكان هەرگیز دژی دەرمان نین، بەڵام ئەگەر دەرمان وەكو 
تەنیا چارەس������ەرێكی س������یحراوی بێت، ئەوا هەموو دەرمانەكان بەنۆرە 
بەكاردێنی������ن لەو كاتەی كە هیچ یەكێكی������ان بەدەر نین لەزیانی لابەلا. 
پێویس������تە كە دەرمان لەجێگای خۆیدا بەكاربێت كە ئەمەش تەنیا دكتۆر 
بڕیاری لەسەر دەدات، هەتا مالتی ڤیتامین یان یارمەتیدەری خۆراكی 
Supplements كە ماددە خۆراكییە گرنگەكان لەخۆ دەگرن و بەشێوەی 
دەنك و شەربەت یان كەپسول و دەرزی لەبازاڕەكاندا دەستدەكەون، هەرگیز 
جێگرەوە نین بۆ شتە سروشتییەكان كە تەندروستیمان دەپارێزن. پاراسیتۆل 
كە ڕۆژانە لەلایەن زۆرب������ەی خەڵكەوە بەبێ ڕینمایی دكتۆر بەكاردێت 
زۆر جار مەترسیدار دەبێت، بۆ نموونە لەتووشبووان بەهەوكردنی ڤایرۆسی 
جگەردا لەوانەیە كە بەكارهێنانی تەنیا یەك دەنكی پاراسیتۆل ببێتە هۆی 
پەككەوتنی جگەر و ژیان بخاتە مەترسییەوە. بۆ دابەزاندنی كۆلیستیرۆل 
ڕێگا سروشتییەكان لەبەسوودترن و كاریگەرییەكەیان بۆ ماوەیەكی زیاتر 
دەمێنێتەوە، هەروەها بەگوێرەی نەخۆشی دڵ و بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن و ش������ەكرە و نەخۆشییەكانی تر. لەلێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە ئێمە 
دەتوانین تەنیا بەڕێ������گای خۆراكێكی تەندروس������تییانە بەڕێژەی %80 

لەزۆربەی نەخۆشییەكان پارێزراو بین. 
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ئایا جێلی قژ زیانبەخشە؟
زۆربەی هەرە زۆری كوڕ و كچ������ە هەرزەكارەكان ماددە 
و ئاوێتەی جوانكاری بەش������ێوەیەكی بەرچاو بەكاردێنن بێ 
ئ������ەوەی كە زانی������اری تەواویان هەبێت س������ەبارەت بەلایەنی 
زانس������تی و تەندروس������تی ئەم ماددە كیمیاییان������ە. زۆربەی 
جۆركان������ی جێلی قژ Hair gel پێكهات������وون لەئاو، پرۆپیلین 
گلایك������ۆل Propylene glycol، بۆن، لەگەڵ هەندێك ماددەی 
كیمیایی تری وەكو ئەلكهول، بەڵام بەڕێژەی كەم. جێلی قژ جگە 
لەلایەنی جوانكاری هیچ س������وودێكی بۆ قژ و پێست نییە، جێل 
وەكو سپرای قژ بۆ ستایلكردن و بەخشینی بریقە بەقژ بەكاردێت. 
ئەگەرچ������ی قژ لەخانەی م������ردوو پێكهاتووە، ب������ەڵام ئەم خانانە 
بەڕێگایەكی تایبەت لەگەڵ ماددە كیمیاییەكاندا كارلێك دەكەن. 
بەكارهێنانی ماددەی كیمیای������ی بەبەرداوامی بۆ قژ دەبێتە هۆی 
ش������كان و وش������كبوون و گۆڕان لەڕەنگی قژدا. ئەو جۆرانەی جێل كە 
ڕێژەیەكی بەرزی ئەلكهول لەخۆدەگرن دەبنە ئەگەری وش������كبوونی قەدی 
قژ و لەكۆتاییش������دا شكانی، هەروەها لەوانەیە كە هەندێك ماددە زیان بەپێستی 
سەر بگەیەنن، بەڵام هەرگیز نابێتە هۆی قژڕووتانەوە. هەر جارەی بڕێكی كەم جێل 
بەكاربێن������ە، هەوڵ بدە كە ڕۆژانە جێل بەكارنەهێنیت، جێ������ل لەكۆتایی تاڵە قژەكان مەدە، 

ئەگەر قژت وشكە تەنیا ئەو جۆرە بەكاربێنە كە ئەلكهولی تێدا نییە. 

  كاریگەری منداڵبوون و شیـــــــــــــــــــــردان لەسەر لایەنی سێكسیدا
 لەكات������ی منداڵبوون������دا لەوانەیە كە دەم������ارەكان و 
ماس������وڵكەكانی ناوچەی حەوز دوچاری گورجبوون یان 
كش������ان بن یان زەبریان پێبگات، ئەمەش دەبێتە ئەگەری 
كەمبوون������ەوە لەهەس������تیاری ئەندامە سێكس������ییەكاندا. 
ش������یردانی سروش������تی دەبێتە هۆی دابەزینی ئاس������تی 
هۆرمۆنی ئیسترۆجین Estrogen، ئەو هۆرمۆنەی 
كە ڕۆلی بەرچ������اوی هەیە لەهێش������تنەوەی تەڕێتی و 
مڕون������ەی زێدا، بەكەمبوونەوەی ئاس������تی ئەم هۆرمۆنە 
كرداری سێكس������كردن بەئازار و ناڕحەت دەبێت، ئەمەش 
بەدەوری خۆی وا لەئافرەت دەكات كە ئارەزووی سێكسی 
كەم بێتەوە. لەلایەكی ترەوە لەكاتی ش������یردانی سروشتیدا 
 Prolactin ئاستی هۆرمۆنی ش������یر یان پرۆلاكتین
لەلەش������دا بەرزدەبێتەوە كە دەبێتە هۆی دابەزینی ئاستی 
هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن و كەمبوون������ەوەی ئارەزووی 
سێكسی. هەندێك ئافرەت لەوانەیە كە لەپاش منداڵبووندا 
دوچاری خەمۆك������ی چلەببنەوە كە ئەویش لەلایەكی تر 
ئارەزووی سێكسی كەم دەكاتەوە. جگە لەمانە هەموویان، 
خۆخەریككردن و گرنگی������دان بەمنداڵی تازەبوو ئافرەت 
تووش������ی ماندووبوون و هیلاكی و كەم نووس������تن دەكات 
كە ئەم������ەش كاتی بۆ ناهێڵیتەوە كە سێكس������ێك ئەنجام 
بدات كە لەخزمەتكردن������ی منداڵەكەی دووری بكاتەوە. 
چارەسەر بریتییە لەسەردانی دكتۆر بۆ دڵنیابوون لەوەی 
كە كەمبوونەوەی ئارەزووی سێكس������یت هیچ هۆكارێكی 
نەخۆش������ی یان دەروونی لەپاڵەوە نییە. كات بدەرە خۆت 
تاكو ڕۆژ و شەوت ڕێكبخەیت، كەم نووستنت چارەبكە 
بۆ زیاتر نزیكبوونەوە لەپیاوەكەت، ئەگەر تەنیا شیردانی 
سروش������تی هۆكار بێت ب������ۆ كەمبوونەوەی ئ������ارەزووی 

سێكسیت، ئەوا دڵنیابە لەوەی كە شتێكی كاتییە.

  كۆكە Coughing بریتییە لەكاردانەوەی 
بەرانبەر  هەناس������ە  كۆئەندامی  ڕێڕەوەكان������ی 
بەه������ەر ماددەیەكی داڕوش������ێنەر یان وروژێنەر 
بۆ كۆئەندامی هەناس������ە. كۆك������ە لەوانەیە كە 
 Wet cough وش������ك بێت، لەوانەش������ە ت������ەڕ
بێت واتە دەردراو لەخۆبگرێت. هەر ماددەیەك 
لەژینگەدا كە وروژێن������ەر بێت بۆ كۆئەندامی 
هەناسە لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری كۆكە وەكو 
ڕێگایەكی بەرگ������ری لەش بۆ ڕزگاربوون لەم 
ماددەیە. ئەگەر تۆ هەستەورەیت لەكۆئەندامی 
هەناس������ەدا هەبێت، ئ������ەوا لەوانەیە كە دوكەڵ، 
م������اددەی 

كیمیایی، جۆرەها هەڵم، ت������ۆز و خۆڵ، هەتا 
بۆن و س������پرای قژ كۆكەت ب������ۆ پەیدا بكەن. 
ڕەبو Asthma زیاتر كۆكەیەكی وش������ك پەیدا 
دەكات لەگ������ەڵ پەیدابوون������ی دەنگ لەكاتی 
هەناس������ەوەرگرتن یان هەناسەدانەوەدا واتە ویزە 
Wheeze لەسینگدا، بەگشتی ڕەبو باوترین 
نەكراو  ب������ۆ كۆكەیەكی دەستنیش������ان  هۆكارە 
بەتایبەتی لەكاتی ش������ەودا. ڕوودانی هەوكردن 
بەبەكتریا یان ڤایرۆس حاڵەتەكە ئاڵۆزتر دەكات 
و كۆك������ە توندتر دەكات جا لەهەڵامەتەوە بگرە 
تا دەگاتە هەوكردنی ش������انەكانی س������ییەكان، 
لێرەدا كۆك������ە زیاتر تەڕ دەبێ������ت و دەردراوی 
كۆكەیەك  هەر  لەخۆدەگرێ������ت.  ڕەنگاوڕەنگ 
ئەگ������ەر پ������اش وەرگرتنی چارەس������ەریش بۆ 
ماوەی پتر ل������ەدوو هەفتە بەردەوام بوو، 
ئەوا پێویست بەسەردانی دكتۆر 

دەكات.

كۆكەی شەوانە
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زیانەكانی زیاد دانیشتن لە بەرانبەر ئینتەرنێتدا 
ئینتەرنێ������ت یان وێب Web بۆتە بەش������ێكی گرنگ لەژیانی ڕۆژانەماندا. 
ئ������ەم تەكنۆلۆژیا پێش������كەوتووە كە بەئاس������انی دەگاتە هەموو كەس������ێك بەبێ 
جیاوازی، س������وودی یەكجار گەوەرمان پێدەگەیەنێت. ئینتەرنێت بەهەموو باشی 
و خراپییەكانییەوە هاوڕێی هەمیش������ەیی ژوورەكانە و دەوڵەمەنترین 
ئەلیكترۆنییەكانەوە  لەڕۆژنامە  زانییارییەكە  سەرچاوەی هەموو 
بگرە تا دەگاتە س������ایتە زانس������تییەكان و كەناڵ������ە ڕادیۆیی و 
تەلەڤزیۆنیی������ە ئاس������مانییەكان و چ������ات Chat. ئایا دەزانی 
 Web ك������ە لەوانەی������ە دوچاری ڕاهات������ن لەس������ەر ئینتەرنێت

Addiction بووبی������ت ب������ێ ئ������ەوەی ك������ە دركی 
كاتژمێرەكانی  بەپێی ژم������ارەی  پێبكەی������ت! 

بەرانب������ەر بەئینتەرنێت، زیاد  دانیش������تن 
ئینتەرنێتدا  بەسەربردنی كات لەگەڵ 

وات لێ������دەكات ك������ە بەرنام������ەی 

كاتی ڕۆژانەت بش������ێوێت، بۆ نموونە كاتی خواردن و نووستن و خوێندن و كارە 
ڕۆتینییەكانی ڕۆژ هەموویان دەش������ێوێن لەگەڵ گوێ نەدان بەگەلێك ئەرك و 
پێوەندی كۆمەڵایەتی و بەرپرسیاریەتی كە دواكەوتن قبوڵ ناكەن، هەروەها زیاد 
جگەرەكێشان و خواردنەوەی ئەلكهول و شلەمەنییە وزەبەخشەكانی وەكو ڕێد بوڵ 
و تایگەر كە زیاتر گرفتەكە ئاڵۆز دەكەن. زیاد دانیش������تن لەبەرانبەر ئینتەرنێتدا 
دەبێتە هۆی سەرئێش������ە، چاوئێشە، ئازاری پش������ت و مل و قۆڵ و باسكەكان، 
هەروەها ئەو قوتابییانەی كە خۆیان لەبیردەكەن لەگەڵ وێبس������ایتەكانی فەیس 
بووك و یوتیوب و تویتەر و چات و س������ایتە سێكس������ییەكان كە ئێستا بەسێكسی 
ئەلیكترۆنی یان س������ایبەر س������ێكس Cyber sex ناوزەد دەكرێت زۆر جار 
لەقوتابخانە دوادەكەون یان بەیەكجاری واز لەخوێندن 

دێنن.

  كاریگەری منداڵبوون و شیـــــــــــــــــــــردان لەسەر لایەنی سێكسیدا

لەڕووی  پێس������ت  ج������ۆری  ئەگەرچی 
چەوری و وشكیدا لەیەكێكەوە بۆ یەكێكی 
ت������ر جیاوازی هەیە، ب������ەڵام كە لەڕاددەی 
خۆی زیاتر وش������ك بێت ك������ە دەبێتە هۆی 
س������ووتانەوە و قڵیش������ان و بیرۆ ئەو كاتە 
دەبێتە حاڵەتێكی نائاس������ایی و پێویستیی 
بەچارەس������ەرەوە دەبێت. وشكبوونی پێست 
Skin dryness حاڵەتێكی باوە بەتایبەتی 
لەوەرزی زستاندا لەبەر بەركەوتنی پێست 
بەهەوای سارد لەدەرەوە و بەهەوای گەرمی 
ناو م������اڵ و ژوورەكان كە دەبنە ئەگەری 
ش������ێداری. سپلیت  ڕێژەی  كەمبوونەوەی 
و تەزووی هەوای گەرم پتر پێس������ت وشك 
لەبەر ونكردنی  پێس������ت  دەكات، دەرەنجام 
تەڕێتی دەقڵیش������ێت و تف������ر فڕێ دەدات، 
پاشان سوور هەڵدەگەڕێت و دەسووتێتەوە و 
خورشت پەیدا دەكات. زوو زوو خۆشووشتن 

بەتایبەتی بەس������ابوونی بەهێز هۆكارێكی 
ترە بۆ وشكبوونی پێست، هەروەها ئەكزیما 
Eczema هۆكارێكی ترە. بۆ خۆپاراستن 
لەوش������كبوونی پێس������ت پەی������ڕەوی چەند 
خاڵێ������ك بكە وەكو: ڕۆژان������ە خواردنەوەی 
بڕێكی باش������ی ئاو، مانەوە بۆ ماوەیەكی 
ك������ورت لەگەرماودا، ئ������اوی زۆر گەرم 
بەكاربێنە  سابوون  كەمترین  بەكارمەهێنە، 
بەتایبەت������ی بۆ دەموچ������او و بن كەوش و 
ناوگەڵ، پێس������ت بەت������ەواوی و بەنەرمی 
وش������ك ك������ەرەوە، بەكارهێنان������ی ماددەی 
ش������ێداركەرەوەی پێست لەپاش گەرماودا. 
ئەگ������ەر ئەم هەنگاوانە بێ س������وود بوون، 
پزیشكی دەكات  بەچارەس������ەری  پێویست 
ك������ە بریتیی������ە لەبەكارهێنان������ی ماددەی 
ش������ێداركەرەوە بەتایبەتی ڤیتامین E یان 

.A ڤیتامین

زستان و 
وشكبوونی پێست 


