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 تەندروستی

سەرچاوەی شیرین بۆ ڤیتامینەكان

گەنمەشامی.......سەرچاوەیەكی هەرزانی وزە بەهای خۆراكی شێلم

 شێلم )شەڵغەم )Turnips سەوزەیەكی 
نیشاس������تەییە، بەڵام ئەو وزەی������ەی كە تێیدایە 
س������ێجار كەمترە لەو بڕە وزەیەی كە لە هەمان 
ب������ڕی پەتاتەدایە. ش������ێلم گەلێ������ك ماددەی 
خۆراك������ی گرنگ لەخۆدەگرێ������ت بۆ نموونە، 
ڤیتامین C، ڤیتامین E، ریش������اڵ، فۆلیك 
 ،B1 ڤیتامی������ن ،B5 ئەس������ید، ڤیتامی������ن
 ،B6 ڤیتامین ،B3 ڤیتامین ،B2 ڤیتامین
كۆپەر، مەنگەنیز، پۆتاس������یۆم، مەگنسیۆم. 

سوودە تەندروستییەكانی خواردنی شێلم بریتین 
هەوكردنی  نیش������انەكانی  س������ووككردنی  لە: 
رۆماتیزمی جومگەكان لە ئاوس������ان و ئازار و 
سخبوون، بەهێزكردنی بەرگری لەش بەرانبەر 
ب������ە نەخۆش������ییەكان، پاراس������تنی كۆڵۆن لە 
تووش������بوون بە گرێی شێرپەنجەیی، پاراستنی 
خوێنبەرەكان لە تووش������بوون بە رەقبوون بەوەی 
كە ماددە دژەئۆكس������انەكانی ناو ش������ێلم دژی 
ماددە یان كۆلكە سەربەس������تەكان دەوەستن و 
نایەڵن كە كۆلیس������تیرۆلی خەراپ LDL بە 
كرداری ئۆكسان لەسەر ناوپۆشی خوێنبەرەكاندا 
تەندروستی سییەكان  باش������تركردنی  بنیشێت، 
بەوەی كە هەوكردن و نیش������انەكانی هەوكردن 
بۆڕی  بەتایبەتی هەوكردنی  دەكات  س������ووك 
هەوا ك������ە زیاتر لە جگەرەكێش������ەكاندا بەدی 
دەكرێت، هەروەها خواردنی شێلم بەهۆی رێژە 
بەرزەكەی ڤیتامین E رۆڵی هەیە لە پاراستنی 
خانەكانی مێشك لە كزبوونی فرمانەكانیان كە 

پەیوەستن بە بەساڵاچوون. 

 س������ەرچاوەی ڤیتامینەكان كە چێژیان شیرین 
بێت میوەكانن نەك نوش������ابە گازدارەكان و شیرەی 
دەستكردی میوە یان شەربەت و ساردەمەنییەكان. 
هەندێك میوە رێژەیەكی بەرزی شەكر لەخۆدەگرن، 
هەندێك می������وەی دیكە رێژەیەك������ی كەمتر. ئەو 
جۆران������ەی میوە كە رێژەیەكی بەرزی ش������ەكریان 
تێدایە پێویس������تە كە بە كەمی بخورێن لەلایەن ئەو 
كەس������انەی كە دەیانەوێت كێشی لەشیان دابەزێنن 
یان نایانەوێت كە كێشی لەشیان زیاد بكات، یانیش 

نەخۆشی شەكرەیان هەیە. گەلێكن ئەو 
جۆرانەی میوە كە ئاس������تێكی بەرزی 
 Glucose شەكر بەشێوەی گلوكۆز

ن  ی������ا

شەكری میوە )فركتۆزFructose ( لەخۆدەگرن 
وەكو: س������ێو، گێلاس، ترێ، مانگ������ۆ، هەرمێ، 
ئەناناس، هەنار، م������ۆز، هەنجیر، خورما، میوەی 
وشككراو. ئەو جۆرانەی میوە كە ئاستێكی نزمی 
شەكر لەخۆدەگرن، گونجاون بۆ قەڵەوەكان و بۆ ئەو 
كەس������انەی كە دەیانەوێ كێشی لەشیان دابەزێنن، 
هەروەها تا راددەیەكیش بۆ نەخۆش������انی ش������ەكرە 
بە مەرجێك بە بڕی ك������ەم بخورێن، ئەم جۆرانەی 
میوە بریتین: كاڵەك)گندۆرە(، شووتی، قەیسی، 

لیم������ۆ، پرتەقال، 
فرووت  گرێپ 
G r a p e e

fruit، خۆخ، ئاڵو Plum، كیوی. هەر كامێك 
لەم جۆرانەی میوە، باش������ترە كە ئاوا بێ وردكردن 
یان گوشین بخورێن تاكو زۆربەی ماددە خۆراكییە 
بەس������وودەكانی پارێزراو بێت، ب������ۆ نموونە كە هەر 
میوەك دەكرێتە شیرە، ئەوا رێژەی ریشاڵەكەی زۆر 
كەمترە لە خودی میوەكە كە ئاوا یان بە تەواوی 
بخورێ������ت. جگە لەمەش، ب������ە وردكردنی میوە 
رێژەی ڤیتامینەكانیشی كەمتر دەبنەوە. هەروەها 
كە میوە ئاوا دەخورێت، ئەوا رووبەرێكی گەورە لە 
گەدەدا داگیر دەكات، بەمەشەوە هەستی تێربوون 
زووتر دەبەخش������ێت، هەر بۆیەش������ە كە خواردنی 
میوەكان بەتایبەتی ئەوانەی كە رێژەیەكی نزمی 
شەكر لەخۆدەگرن زۆر گونجاون 
یان  كۆنترۆلك������ردن  بۆ 
كێش������ی  دابەزاندن������ی 

لەش.

 گەنمەش������امی Corn یەكێك������ە 
ل������ەو دانەوێڵان������ەی كە بەش������ێوەیەكی 
ل������ە سەرتاس������ەری جیهان بۆ  بەربڵاو 
خ������واردن بەكاردێ������ت ب������ە تایبەتی لە 
هیندس������تان و وڵات������ە یەكگرتووەكانی 
eCer دانەوێڵ������ەكان  ئەمری������كادا. 
س������ەرچاوەیەكی  وەكو  بەگشتی   als

ئاس������ان و هەرزانی وزە س������وودیان 
ل������ێ وەردەگیرێت، ه������ەر 100 
گرامێكی زۆرب������ەی دانەوێڵەكان 
كالۆری   330e350 نزیك������ەی 

بە لەش دەبەخش������ن، بۆ نموونە 100 
گ������رام گەنمەش������امی نزیكەی 342 
چەندین  گەنمەشامی  تێدایە.  كالۆری 
ڤیتامی������ن لەخۆدەگرێت وەكو: ڤیتامین 
ڤیتامینەكان������ی   ،E ڤیتامی������ن   ،A

 B1، B2، B3، B6، B9
)فۆلێ������ت(. هەروەه������ا گەلێ������ك 
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خۆراك و فڕنی مایكرۆوێڤ 

گەنمەشامی.......سەرچاوەیەكی هەرزانی وزە

 یەكێك لە عاداتە خراپەكانی پەیوەس������ت بە 
خۆراك بەكارهێنانی فڕنی مایكرۆوێڤە. فڕنی 
 Microwave ی������ان ئۆڤنی مایكرۆوێ������ڤ
oven بە تیشكی شەپۆڵی كارۆموگناتیسی 
كە لەرەلەری������ان زۆر بەرزە ئاراس������تەی خۆراك 
دەكات، مۆلیكیولەكان������ی خ������ۆراك بە توندی 
تێكدەشكێنێت، دایاندەكوتێت و لەیەكتری دەخشێن 
و گەرمی پەیدادەكەن، بەم شێوەیە خۆراك گەرم 
دەكرێتەوە یان لێدەنرێ. لەو كاتەی كە ئاوێك بە 
فڕنی مایكرۆوێڤ گەرم كرابێت بخرێتە س������ەر 
رووەك، ئەوا گەش������ەی ئەم رووەكە دەوەستێنێت. 
ئایا خۆراكێك كە بە مایكرۆوێڤ ئامادەكرابێت، 
دەب������ێ چ كاریگەرییەك������ی هەبێ������ت لەس������ەر 
تەندروس������تی مرۆڤدا؟ خۆراكی ئامادەكراو یان 
گەرمكراو بە مایكرۆوێڤ لە رووی پێكهاتنی 
توخمە كیمیاییەكاندا گۆڕانیان بەس������ەردا دێت، 

لە  گرف������ت  ئەم������ەش 
هەرس������كردنیاندا پەیدا 
هۆی  دەبێتە  و  دەكات 

ناڕحەتی و نەخۆش������ی لە گ������ەدە و ریخۆڵەدا. 
eCa  هەروەها زۆرجار ماددەی شێرپەنجەكار
cinogenic پەیدا دەبن لە شیر و دانەوێڵەدا 
كە بە مایكرۆوێڤ مامەڵەیان لەگەڵدا كرابێت. 
جگە لەمان������ە، لەش ناتوانێت ك������ە بە تەواوی 
س������وود لە ڤیتامینەكان و كانزایەكان و چەورییە 
پرۆتینەكان������ی ناو خۆراكە جیاجیاكان وەربگرێت 
كە بە فڕن������ی مایكرۆوێڤ ئامادەكرابن. فڕنی 
مایكرۆوێڤ لە ماوەیەكی كەمدا دەبێتە ئەگەری 
 Free پەیدابوون������ی كۆلك������ە سەربەس������تەكان
Radicals لەناو هەر خۆراكێكدا كە دەخرێتە 
ناوی، ئەم ماددانە زیان لەسەر ئاستی خانەدا بە 
DNA ناو ناوكدا دەگەیەنن و بەمەش ئەگەری 
تووشبوون بە ش������ێرپەنجە زیاد دەكەن بەتایبەتی 
ئەگەر زوو بە ماددە دژەئۆكسانەكان هاوسەنگ 

نەكرێنەوە. 

كانزای گرنگی تێدایە، لەمانە فۆسفۆر، 
ئاس������ن،  مەگنس������یۆم، زینك، كۆپەر، 
 Selenium پۆتاسیۆم، س������یلینیۆم
كە سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە. سوودە 
تەندروستییەكانی خواردنی گەنمەشامی 
بریتین لە: پاراستنی پێست لە نەخۆشی، 
كۆئەندامی  یارمەتیدان������ی 
ه������ەرس بۆ هەرس������كردن 
خۆراك،  هەڵمژین������ی  و 
پاراس������تنی تەندروستیی 
و  دەمارەخان������ەكان 
كۆئەندامی  فرمانەكان������ی 
ل������ە  رێگرت������ن  دەم������ار، 
ئاس������تی  بەرزبوون������ەوەی 
كە  خوێ������ن  كۆلیس������تیرۆلی 
ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆش������ی 
رەقبوونی خوێنبەرەكان و نەخۆش������ی 

دڵ زیاد دەكات.

وریای چەورییە 
شاراوەكان بن

ئ������ەوە روون و ئاش������كرایە كە ش������وكولاتە و 
كێك������ەكان بە وزە بارك������راون، بەڵام قەت بیرت 
لەو خۆراكانە كردۆت������ەوە كە حەزیان لێدەكەیت 
ئایا چەند چەوری ش������اراوەیان تێدایە؟ لێرەدا 
باس������ی چەند جۆرێكی خ������ۆراك دەكەین كە 
 Hidden رێژەیەكی بەرزی چەوری شاراوە
 Mayonnaise لەخۆدەگرن. مایۆنێزFat
چێژی زۆربەی س������ەلاتەكان خ������ۆش دەكات، 
لەگەڵ خۆراكی خێ������رادا دەخورێت، بەڵام ئایا 
دركت ب������ەوە كردووە كە رێ������ژەی چەوری ناو 
مایۆنێز دەگاتە %80 یان 80 گرام لە هەر 
100 گرامدا، وا باشترە كە لەجیاتی ئەوەی 
مایۆنێز بخەیتە ناو س������اندویچی مریشك یان 

هەندێك  تونا،  ماسی 

ساسی سۆیا یان ماست و پەنیری كەم چەوری 
یان تەماتە یان بیبەری رەش وەكو )درێسینگ 
Dressing( بخەیت������ە س������ەر س������اندویچ 
ePe  و س������ەلاتە. ك������ەرەی فس������تق عەبید
nut butter ب������ە رێژەی %50 چەوری 
تێدایە. پەنیرەكان بە گشتی رێژەیەكی بەرزی 
چەورییان تێدایە، بۆ نموونە رێژەی چەوری ناو 
پەنیری شیدار Cheddar دەگاتە 33%. 
گۆش������تی س������وور بە رێژەی %31 چەوری 
لەخۆدەگرێت كە چەورییە تێرەكانن و لە لەشدا 
ئەگەرچی  بەرزدەكەنەوە،  كۆلیستیرۆل  ئاستی 
گۆشتی س������وور رێژەیەكی چەوری كەمتری 
تێدای������ە لەچاو گەلێك خۆراكی تر كە چەوری 
شاراوەیان تێدایە، بەڵام لەبەر ئەوەی كە گۆشتی 
س������وور بە بڕی زیاتر دەخورێت، بۆیە دەرەنجام 
رێژەیەكی زیاتری چەوری دەبەخشێت. گوێز، 
باوی، كازو بە رێژەی پتر لە %70 چەوری 
لەخۆدەگرن، ئەم چەورییانە سوودبەخش������ن بۆ 
تەندروستی، بەڵام زیاد خواردنیان لەوانەیە كە 
ببێتە زیادبوونی كێشی لەش. رێژەی چەوری 
لەناو جیبس������ی پەتات������ەدا دەگاتە %35 كە 
چەورییە نێوەندییەكانن و بۆ تەندروستی پەسند 
Avocados ئەڤ������ۆكادۆ ناكرێن. میوەی 

ب������ە رێ������ژەی %17 چەوری تێدای������ە كە بە 
چەورییە باش������ەكان دەژمێردرێن، بەڵام دیسان 
زیاد خواردنی ئەڤۆكادۆ لەوانەیە كێش������ت زیاد 

بكات.
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ئایا پێویستە منداڵان ماڵتی ڤیتامین 
وەربگرن؟

گەڕیــــی

 ئ������ەو منداڵانەی كە خۆراك������ی رۆژانەیان 
هاوسەنگە، ئەوا پێویستی رۆژانەیان لەهەموو 
ڤیتامین و كانزایەكان ب������ۆ دابین دەبێت، بۆیە 
هەرگیز پێویس������تییان بەوە نابێت كە ڤیتامین و 
eD  كانزایەكان بەشێوەی یاریدەدەری خۆراكی
etary supplements بە شێوەی شروب 
یان دەنك و كەپس������ول وەربگ������رن. بەكارهێنانی 
یاریدەدەرە خۆراكییەكان هەرگیز جێگرەوە نییە 
بۆ خۆراكی سرووش������تی هاوسەنگ، بەڵام بە 
ناچاری دەدرێنە ئەو منداڵانەی كە ئارەزووی 
خواردنی������ان لاوازە لەب������ەر كۆمەڵێ������ك هۆكار 
خۆراكی سرووش������تی ناخۆن، ئەمەش بێگومان 
لەژێر چاودێ������ری دكتۆردا ئەنج������ام دەدرێت. 
یاریدەدەرە خۆراكییەكان بەگش������تی بۆ منداڵان 
رێنماییانە  ئەو  پەیڕەوی  بەمەرجێك  سەلامەتن 
بكرێت كە لەس������ەر قوتووەكاندا نووسراون، ئەو 
ج������ۆرە یاریدەدەرە خۆراكییان������ە بۆ منداڵەكەت 

بەكارمەهێنە كە ژەمی گەورەیان 
لە هەندێك ڤیتامین و كانزا 

تێدایە بەتایبەتی ڤیتامین 
A و ڤیتامی������ن D و 
كانزای ئاسن، چونكە 
كاریگەری ژەهراوی 
دەك������ەن.  پەی������دا 

هەوڵ بدە ب������ەردەوام منداڵەكەت هان بدەیت بۆ 
خواردنی دانەوێڵە، ش������یر و بەرهەمەكانی وەكو 
سەرچاوەی كالس������یۆم، چەوری تەندروستییانە 
وەكو زەیتی زەیتوون، لەگەڵ بڕێكی گەورەی 
س������ەوزە و میوەی ت������ازە. هەندێك لە خۆراكی 
منداڵان بە ڤیتامین و كان������زا بەهێزكراون، بۆ 
نموون������ە دەوڵەمەندكردنی دانەوێڵە و ش������یر و 
پەنی������ر بە ڤیتامین A و ڤیتامین D و كانزای 
كالس������یۆم، دەوڵەمەندكردنی نان یان سەموون 
 ،B بە كانزای ئاس������ن و كۆمەڵ������ەی ڤیتامین
دەوڵەمەندكردنی ش������یرەی پرتەقاڵ بە ڤیتامین 
C و كالس������یۆم. لەس������ەر دایكان پێویستە كە 
یاریدەدەرە  ل������ە هەندێك فۆرمی������ولای  وریابن 
خۆراكییەكان كە نەكەوتوونەتە ژێر رێكخستن لە 
لایەن ئاژانسی دەرمان و خۆراكی ئەمریكییەوە 
FDA بەتایبەت������ی ئ������ەو فۆرمیولایانەی كە 
ریكلامیان بۆ دەكرێت گوایە سیستمی بەرگی 
ل������ەش بەهێز دەك������ەن یان 
مێش������ك  فرمان������ی 

باشتر دەكەن.

ی������ی  ڕ گە
Scabies )ألج������رب( 

نەخۆش������ییەكی پێس������تی گوازراوەیە 
پەیدا  بچووكەوە  مشەخۆرێكی  بەهۆی 
دەبێت. نەخۆش������ی گەڕی������ی لەهەموو 
جیه������ان و لەهەم������وو تەمەنێكدا بەدی 
دەكرێ������ت. ئەم نەخۆش������ییە بە رێگەی 
بەركەوتنی راس������تەوخۆ، ب������ە رێگەی 
بەیەكگەیش������تنی سێكس������ی ی������ان بە 
لە جلوبەرگ  رێگەی هاوبەش������یكردن 
و پێخ������ەف و خاول������ی دەگوازرێتەوە. 
گرنگترین نیشانەی نەخۆشی گەڕیی 
بریتییە لە خورش������تێكی یەكجار سەخت 
كە زیات������ر لەكاتی ش������ەودا روودەدات. 
تونێلی  پێستدا  لە  مشەخۆری گەڕیی 
باری������ك و ناڕێك دروس������ت دەكات كە 
كۆتاییەك������ەی دەبێتە بڵۆقێكی بچووك 
ئینج������ا قەتماخە دەگرێ������ت، مێیینەی 
ئەم مشەخۆرە لەناو تونێلەكانی پێستدا 
گەرا دادەنێ������ت كە پاش ماوەیەك دەبنە 
مشەخۆری هەراش و تەواو. نەخۆشی 
گەڕیی پێس������ت بە چەن������د دەرمانێكی 
تایبەت چارەس������ەردەكرێت وەكو لیندێن  68
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بەرپرسی فایلی تەندروستی:  د.عادل حوسێن       بۆبابەت و سەرنجەكانت پەیوەندی بكە:
Mobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.com 

تۆ كە گەنجیت بۆ زوو ماندوو دەبیت؟گەڕیــــی

 LindaneePe  و پێرمێتری������ن
methrin لەژێ������ر چاودێری نزیكی 
دكت������ۆر، لەگەڵ شووش������تنی لەش و 
نووستن  پێداویستییەكانی  جلوبەرگ و 
لە س������ەرین و پێخەف ب������ە رێنماییەكی 
تایبەت، هەروەه������ا ئەگەر لە خێزانێكدا 
تەنیا یەك كەس تووشی گەڕیی بووێت، 
پێویس������تە هەموو ئەندامانی ماڵەوە لە 
یەك كاتدا هەمان چارەس������ەر وەربگرن. 
شووشتنی جلوبەرگ و پێداویستییەكانی 
نووستن بە ئاوی گەرم و سابوون ئەنجام 
دەدرێت، هەندێك جاریش ئوتووی گەرم 
بەكاردێت ب������ۆ دڵنیابوون لە لەناوبردنی 
مشەخۆری گەڕی یان دانە بەر تیشكی 
خۆری نیوەڕۆی بەهێز بۆ ماوەی چەند 

كاتژمێرێك.

 زۆرجار دەبینین كە گەنجێك لەوكاتەی 
كە ب������ە پێپیلكەكان بۆ نهۆم������ی دووەم یان 
نهۆمی سێیەمی باڵەخانەیەك سەر دەكەوێت، 
لە پڕێكەوە بۆ ماوەیەكی كورت دەوەس������تێت 
و دەڵ������ێ ))ئاخ مان������دوو بووم، هەناس������ەم 
تەنگبوو((، ئینجا س������اڵ لە دوای س������اڵ 
ئەم گەنجە كە بە پێپیلكەكان س������ەردەكەوێت 
زیاتر س������ەخڵەت دەبێت و هەناسەی خێرا و 
كەمێكیش تەنگ دەبێت و ناچار دەبێت كە 
لەنیوەی رێگەدا پش������ووێك بدات، ئینجا تا 
دێت لای ئەم گەنجە گەیش������تن بۆ نهۆمی 
دووەم و سێیەم بە رێگەی پێپیلكەكان قوڕستر 
دەبێت كە ساڵانی پێش������وو بێئەوەی ماندوو 
بێت یان هەناس������ەی س������وار بێت بەئاسانی 
س������ەردەكەوت، بۆیە وا بیردەكاتەوە كە هۆی 
ئەمە بۆ تەمەن و بەساڵاچوون دەگەڕێتەوە. 
بە كورتی لەوانەیە تەمەن هۆكاربێت، بەڵام 
بە تەنیا هەموو هۆیەكانی زوو ماندوو بوون و 
كێشەی هەناسە ناگریێتەوە، بۆیە مرۆڤ لەم 
تەمەنەدا كە زوو ماندوو ببێت، ئەوا پێویستە 

جگە لە تەمەن بیر لە هۆیەكانی تری 
ئەم كێش������ەیە بكاتەوە. لەوانەیە 

ماندووبوون  زوو  ه������ۆكاری 
و تەگەرەیەك������ی كاتی لە 
هەناس������ەدا بگەڕێتەوە بۆ 
ش������ڵەژان و تێكچوون������ی 
فرمانی دڵ و س������ییەكان، 

بۆیە ل������ە گەنجیش������دا زوو 
لە  كێش������ە  و  ماندووبوون 

هەناسەدا لەوانەیە 
فتێك������ی  گر

تەندروس������تی لەپاڵەوە بێ و مەس������ەلەكە لە 
بەس������اڵاچووان قووڵتر ببێ. لەگەڵ جوولەدا 
لێدانەكانی دڵ و هەناسە خێرا دەبن، ئەگەر 
دڵ نادروست یان نەخۆش بوو، ئەوا لەكاتی 
جوولەدا چالاك نابێ و ناتوانێ بڕێكی باش 
لەخوێن پاڵ بنێ بۆ ناو خوێنبەرەكانی لەش، 
واتە بڕێكی كەمتر لە پێویس������ت خوێن پاڵ 
دەنێ بۆ شانە و سییەكان، بەمەوە دڵ زیاتر 
لێدەدات و هەناسە خێراتر دەبێ و خاوەنەكەی 
هەست بە ماندووبوون دەكات، هەرچەندە كە 
جوڵەیەكی ئاواش������ی ئەنج������ام نەدابێت كەبە 
مانای وشە ماندوو و هیلاكی بكات. ئەگەر 
دڵ پەكی بكەوێ، ئەوا خوێن لە شانەكاندا كۆ 
دەبێتەوە و دەبێتە هۆی گرفت و كێشەیەكی 
گەورەتر لە سییەكاندا، بۆیە لەوانەیە كە ئەو 
كەس������ە لەكاتی پشوودانیشدا هەر هەناسەی 
تەنگ و هەس������ت بە ماندووب������وون بكات. 
كەواتە دڵ بە پلەی یەكەم دێت لەم كێشەیەدا 
ئینجا نەخۆش������ییەكانی سی و بۆڕییەكانی 
هەوا وەكو نەخۆش������ی رەبو، شڵەژانی باری 
دەروونی������ش زۆرج������ار بەش������ێوەیەكی كاتی 
دەبێت������ە ه������ۆی زوو ماندووب������وون و 
هەناس������ە تەنگی وەك������و ئەوەی 
ك������ە لە قوتابییەكان������دا بەر لە 
تاقیكردنەوەكان  دەستپێكردنی 
بەدی دەكرێ������ت، دەبێ ئەوەش 
لەبیر نەكەین كە جگەرەكێشان 
و قەڵ������ەوی دوو هۆی گرنگی 
ترن ب������ۆ زوو ماندووبوون و 
كێشەی هەناسە لە 

گەنجاندا.


