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هەنار دژی شێرپەنجە

هەن������ار Pomegranate، گەلێ������ك ڤیتامی������ن و م������اددە 
دژەئۆكس������انەكانی تێدایە كە رۆڵی گرنگیان هەیە بۆ پاراس������تنی 
ل������ەش لە چەندین نەخۆش������ی مەترس������یدار. ی������ەك هەناری مام 
ناوەندی نزیكەی 100 كالۆری وزەی تێدایە، هەروەها21 گرام 
cFru  كاربۆهیدرات بە ش������ێوەی ش������ەكری میوە واتە فركتۆز 
tose، 5 گرام ریش������اڵی خۆراكی Fiber، یەك گرام پرۆتین، 
5 گرام س������ۆدیۆم، ئاو %78، ڤیتامی������ن C نزیكەی 16%، 
كانزای ئاس������ن %2. هەنار هیچ جۆرێكی چەوری تێدانییە، بۆیە 
هەنار لە لیس������تی ئەو خۆراكانەدایە كە بۆ ریجیمی دابەزاندنی كێشی 
لەش������دا تەرخان دەكرێن. خواردنی هەنار یان ش������یرەی هەنار، ئێستاش لە 
گەلێك وڵاتدا وەكو دەرمان بەكاردێت بۆ س������افكردنی پێس������ت، چونكە رێگە 
دەگرێت لە كاریگەرییەكانی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی لەسەر پێستدا بە شێوەی 
پەڵە یان زوو چرچبوون و زوو پیربوونی پێس������ت، راگرتنی س������كچوون، دابەزاندنی پلەی 
گەرمی بەرزی لەش، خۆپاراس������تن لە تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ، خۆپاراستن لە زیادبوونی كێشی 
لەش و قەڵەوی، خۆپاراس������تن لە تووش������بوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە بەتایبەتی ش������ێرپەنجەی پرۆستات. هەندێك كەس لەپاش 
خواردنی هەنار یان ش������یرەی هەنار هەس������ت بە جۆرێك كزبوون یان ناچالاكی لەش دەكەن، ئەمەش بە ش������تێكی ئاسایی دەژمێررێت و 

هەرگیز جێگەی نیگەرانی نییە.

خۆراك و چالاكی گلاندی دەرەقی
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بەهای خۆراكی برنج

گرنگی خۆراكی كەم چەوری

 برنج Rice س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ پرۆتین، ئاسن، فۆسفۆر، 
هەروەها كانزای كالسیۆم، برنج رێژەیەكی كەم لە كۆمەڵەی ڤیتامین 
B لەخۆدەگرێت. زۆربەی ماددە خۆراكییە سوودبەخشەكان كەوتوونەتە 
چین������ە قاوەییەكانی توێكڵی برن������ج Husk & Germs. هەر 
بۆیەش������ە كە برنجی قاوەیی كە تەنیا بەشێكی توێكڵەكەی لادەبرێت 
یان س������پی دەكرێت، لە نێوندە پزیشكی و خۆراكییەكاندا بە باشترین 
برنج دادەنرێت لە رووی بەهای خۆراكییەوە. ئێستاش زۆربەی خەڵكی 
هەرێمی كوردس������تان زیاتر ئەو برنجە سپیكراو و پۆلیشكراوانە پەسند 
دەكەن ك������ە رەونەقیان جوانترە، ئەو جۆرە برنجان������ە خاوەن بەهایەكی 
خۆراكی نزمن، چونك������ە هەموو چینەكان������ی توێكڵیان بە تەواوی 
لابراوە. برنج پت������ر لە هەموو خۆراكەكانی تر وەكو س������ەرچاوەیەكی 
وزە لە سەرتاس������ەری جیهاندا سوودی لێ وەردەگیرێت، چونكە برنج 
بڕێكی باش������ی وزە بە لەش دەبەخشێت، بۆ نموونە هەر 100 گرام 
برنج������ی كوڵاو بەبێ چەوری نزیك������ەی 345 كالۆری وزە دەدات، 
بۆیە زیاد خواردنی برنج دەبێت������ە هۆی زیادبوونی كێش و قەڵەوی. 
جگە لەمە، برنج زۆر بە ئاس������انی هەرس دەكرێت و زۆربەی وزەكەی 
لە كۆئەندامی هەرسەوە هەڵدەمژرێتە ناو خوێن، بۆیە زۆر كەس پاش 
خواردنی بڕێك������ی زۆری برنج تا راددەی تێربوونی تەواو تەنیا پاش 

تێپەڕبوونی یەك كاتژمێر دووبارە هەست بە برسیبوون دەكەنەوە. 

 پێوەن������دی نێوان خۆراكی چەور یان چەورییەكان بە گش������تی و چەورییە 
تێرەكان و چەورییە ئاژەڵییەكان بەتایبەتی لەگەڵ نەخۆشی دڵ و شێرپەنجە 
و قەڵەوی و گەلێك گرفتی تەندروستی تردا پێوەندییەكی چەسپاو و بەهێزە. 
خۆراك������ی كەم چ������ەوری Low-fat Diet دەتپارێزێت لە تووش������بوون بە 
قەڵەوی و بەرزبوونەوەی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خوێن ك������ە لەوانەیە ببێتە 
هۆی نەخۆش������ی دڵ. بۆ دابینكردنی خۆراكی كەم چەوری پەیڕەوی چەند 
هەنگاوێك بكە وەك������و: دووركەوتنەوە لە هەموو ئەو خۆراكانەی كە چەوری 
هایدرۆجینبووی������ان Hydrogenated تێدایە كە بە چەورییە نێوەندەكان 
Trans-fats ناس������راون و زیانبەخشش������ن بۆ تەندروس������تی وەكو خۆراكی 

خێرا و كەرە و بس������كویتەكان، نووسراوەكانی 
س������ەر خۆراكەكان و زانیاری خۆراكی سەر 
قوتووبەندەكان بە وردی بخوێنەوە بەتایبەتی 
جۆر و رێژەی چەوری. خواردنی گۆشتی 
س������وور و گۆش������تی ئەندامەكامی ئاژەڵ 
كەم بكەوە، ئەگەر ب������ە كەمی بیخۆیت 
ئەو گۆش������تە هەڵبژێرە كە چەوری)بەز( 
كەم لەخۆدەگرێت، دووركەوە لە خواردنی 
پێس������تی پەڵەوڕ، دووركەوە لە ش������یر و 
بەرهەمەكانی شیر كە چەوری تەواویان 
ئ������ەو   ،Full Cream تێدای������ە 
رێژەی  ئەلبان هەڵبژێرە كە  جۆرانەی 
چەوریان كەمت������ر بێت لە %1)كەم 
چ������ەوری Low fat( ی������ان ب������ێ 
رۆژانە   ،Skimmed چەوری������ن 

بڕێكی زۆری میوە و س������ەوزەكان بخۆ و دانەوێڵ������ەی تەواو زیاتر بەكاربێنە، 
كەرەی سروشتی و كەرەی دەستكرد)مارگەرین( تا رادەیكی زۆر كەم بكەوە، 
هەروەه������ا لەم خۆراكان������ەش دووركەوە كە چ������ەوری زۆر و چەورییە تێرەكان 

لەخۆدەگرن وەكو مایۆنێز و خۆراكی خێرا.

كام خۆراك مەزاج خۆش دەكات؟

ئایا دەزانی كە لەوانەیە چەندێتی و چۆنییەتی خۆراك رۆڵی بەرچاوی 
هەبێت لە هەڵبەزی������ن و دابەزینی مەزاج Mood و ناڕحەتی دەروونی و 
هەس������تكردن بە بێ وزەیی؟ ئەگەرچی ئەم مەسەلەیە هێشتا لێكۆڵینەوەی 
زیاتری لەس������ەر دەكرێت، بەڵام ئەو راس������تییە بەرجەس������تە بووە كە خۆراك 
بە چەندین رێگە كاریگەری دەكاتە س������ەر كیمی������ای لەش )زیندەكیمیا(. 
خۆراكی خێ������را، خۆراكە س������پیكراوەكان Refined foods، خۆراكە 
دەستكردەكان Processed foods كە ماددە خۆراكییە گرنگەكانیان 

لابراون، كەس������انێك كە زیاتر ئەم جۆرە خۆراكان������ە دەخۆن دوچاری كەمی 
ئەم ماددانە دەبنەوە. لەوانەیە كە خۆراكەكەت چێژێكی خۆش������ی هەبێت، 
بەڵام مەرج نییە كە بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەبێت، دەرەنجام ئەگەری 
ناجێگێربوونی ئاستی شەكری خوێن دێتە پێشەوە لەگەڵ ئەگەری كەمی 
چەندین ماددەی خۆراكی گرنگ لە ڤیتامین، ریش������اڵ، كانزاكان، ماددە 
دژەئۆكس������انەكان، ئەمەش كاریگەری نێگەتیڤی دەبێت لەس������ەر مەزاج و 
 B6 و B1 ئاس������تی وزەی لەشدا. لەلایەكی ترەوە، كەمی ڤیتامینەكانی
و B9 و B12 ل������ە خۆراكدا ئامادەباش������ی تووش������بوون بە بێزاری و دڵ 
تون������دی زیاد دەكەن، ئەم ڤیتامینانە بە رێژەیەكی باش لە س������ەوزە و میوە 
و گۆش������ت و ماس������ی و پاقلەمەنییەكاندا هەن. بۆ هێش������تنەوەی باڵانس 
لە نێوان ئاس������تی وزە و مەزاجێكی باش������دا، دووركەوە لەو خۆراكانەی كە 
دەبینە هۆی بەرزبوونەوەی ئاس������تی شەكری خوێن بە خێرایی، ئەو خۆراكە 
كاربۆهیدراتییانەی كە بەرە بەرە شەكری گلوكۆز دەبەخشن سوودیان هەیە 
بۆ راگرتنی ئەم باڵانس������ە، بۆ نموونە دانەوێڵ������ەی تەواو، پاقلەمەنییەكان، 
میوە. هەروەها بۆ راگرتنی هاوس������ەنگی شەكری خوێن، پسپۆران جەخت 
لەسەر ئەوە دەكەنەوە كە هیچ ژەمێكی سەرەكی خۆراك بەلاوە نەنرێت، ئەمە 

سەرەڕای خواردنەوەی بڕێكی زۆری ئاو. 
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نەخۆشی سیلیاك چییە؟

 نەخۆشی سیلیاك Celiac disease، بریتییە لە جۆرێك هەستەوەری 
بەرانب������ەر ب������ە پرۆتینی گلوتین Glutin كە لە گەن������م و جۆدایە، كە دەبێتە 
هۆی تێكچوونی ناوپۆشی ریخۆڵە باریكە بە شێوەی پووكانەوە یان تەختبوونی 
مەمیلەكانی Villi ریخۆڵە. هۆكاری تووش������بوون بە نەخۆش������ی س������یلیاك بە 
ت������ەواوی نەزانراوە، ب������ەڵام جینەكان و هەندێك فاكت������ەری دەورووبەر هۆكاری 
هاندەرن بۆ تووش������بوون. لە حاڵەتی ئاس������اییدا، ماددە خۆراكییەكان لە رێگەی 
مەمیلەكان������ی ریخۆڵەوە هەڵدەمژرێنە ناو خوێن، ئەگەر ئەم مەمیلانە دوچاری 
پووكان������ەوە بن ئەو كاتە رووبەری روویی ب������ۆ هەڵمژین كەمتر دەبێت، دەرەنجام 
ریخۆڵ������ە دوچاری بەد هەڵمژین Malabsorption دەبێت، ئەمەش دەبێتە 

هۆی كەمی ڤیتامین و كانزاكان كە چەندین گرفتی تەندروستی لێدەكەوێتەوە 
بۆ نموونە پووكانەوەی ئێسكەكان Osteoporosis. نیشانەكانی نەخۆشی 
س������یلیاك لەوانەیە هەر لە منداڵییەوە سەرهەڵبدەن یان لە تەمەنی هەراشتر و لە 
پێگەیش������تووەكاندا یان هەتا لە پیرەكانیشدا. هەندێك لە تووشبووان بە نەخۆشی 
سیلیاك، راستەوخۆ لەپاش خواردنی بڕێكی كەم لە پرۆتینی گلوتین بە توندی 
دوچاری نیش������انەكان دەبن، هەندێك تووش������بووی تر نیشانەی سووكیان هەیە، 
هەندێكیش������یان بێ نیشانەن و تەنیا بە رێكەوت دەستنیشان دەكرێن. نیشانەكان 
بریتین لە سك ئێشە، ئاوسانی سك، گۆڕان لە پەنجەكاندا، لەگەڵ نیشانەكانی 
كەمی ڤیتامین و كانزاكان. دەستنیشانكردنی نەخۆشی سیلیاك كارێكی ئاسان 
نییە، چارەسەركردنیشی بریتییە لە دووركەوتنەوە لەو خۆراكانەی كە پرۆتینی 
گلوتین لەخۆدەگرن، بەهەرحاڵ تووش������بووان دەتوانن كە خۆراكی بێ گلوتین 

بخۆن.

پووكانەوەی ئێسك..پەتایەكی 
بێدەنگ لە ئافرەتدا

هۆكاری وشكبوونی چاوەكان
 ئای������ا هیچ هەس������تت بە 
وش������كبوونی چاوەكانت كردووە 
لەگەڵ هەستكردن بە سووتانەوە 
و خورش������ت ل������ە چاوەكانتدا؟ 
 Dry چاوەكان  وش������كبوونی 
لەو   Eye Syndrome
كاتەدا روودەدات كە فرمێسكە 
گلان������دەكان ب������ڕی ت������ەواوی 
ناك������ەن  فرمێس������ك دروس������ت 
باش  فرمێس������ك  كوالیتی  یان 
نەبێت. وش������كبوونی چاوەكان حاڵەتێك������ی درێژخایەنە و لەوانەیە كە 
ببێتە ئەگ������ەری لاوزبوون لە كرداری بیینین������دا لەگەڵ زیادكردنی 
ئەگ������ەری هەوك������ردن لە چاودا. فرمێس������ك زەروورە بۆ پاراس������تنی 
تەندروس������تی چاوەكان، فرمێسك لە ئاوێتەیەك پێكهاتووە كە تەڕێتی 
و پاك������ی چاو دەپارێزێت، ئەگەر فرمێس������ك بە كەمی دەربدرێت یان 
پێكهاتە كیمیاییەكەی بگۆڕێت، ئەوا دەبێتە هۆی وشكبوونی چاو. 
هۆكارەكانی وشكبوونی چاوەكان بریتین لە: گۆڕان لە هۆرمۆنەكاندا 
ك������ە روودەدات ل������ە ئەنجامی پیربوون و لەكات������ی خولی مانگانەی 
ئافرەت و لەپاش وەس������تانی خولی مانگان������ەی ئافرەت یان لەكاتی 
دووگیانیدا، زیانی لابەلای هەندێك دەرمان، بەكارهێنانی هاوێنەی 
لكاو Contact lenses، س������ووتانی كیمیایی چاوەكان، كەم 
داخس������تنی چاوەكان لەكاتی زیاد بەكارهێنانی كۆمپیوتەر، كەش و 
هەوای گەرم، تۆز و با، دووكەڵی جگەرە، هەندێك جاریش ئامێرەكانی 
گەرمكردن و س������اردكردنەوە. نیشانەكانی وشكبوونی چاو ئەمانەن: 
خورش������ت و سووتانەوەی چاوەكان، هەستكردن بە بوونی تەنی بیانی 
لە چاوەكاندا، س������ووربوونەوەی چاوەكان، زیاد فرمێسككردن، شێوان 
لە بینیندا، هەس������تكردن بە ناڕحەتی چاوەكان لەكاتی خوێندنەوە یان 
سەیركردنی تەلەڤزیۆندا. وشكبوونی چاو، چارەسەرێكی یەكجارەكی 
نیی������ە، چەند دڵۆپێكی چ������او بە مەبەس������تی تەڕكردنی چاوەكان و 
كەمكردنەوەی نیشانەكان لەژێر چاودێری دكتۆری پسپۆری چاودا 

بەكاردەهێنرێن. 

پووكانەوەی یان لاوازبوونی ئێس������ك Osteoporosis بریتییە لە بەرە 
بەرە ونكردنی یان كەمبوونەوەی چڕی یان بارس������تایی ئێسك كە ئامادەباشی 
بۆ ش������كان زیاد دەكات. هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین Estrogen گرنگە بۆ 
پاراس������تنی بارستایی ئێسك، بۆیە لەپاش تەمەنی وەستانی خولی مانگانەی 
ئافرەت Menopause كە ئاس������تی ئەم هۆرمۆن������ە دادەبەزێت، كرداری 
لاوازبوونی ئێس������ك تاودەدرێت و نەخۆشییەكە بەرجەس������تە دەبێت. لاوازبوونی 
ئێس������ك هیچ نیشانەیەكی نییە تا ئەو كاتەی كە ئێسك دوچاری شكان دەبێت 
بە كەوتنێكی سووك یان سووڕاندنێكی سادەی لەش یان بە زەبرێكی سادە كە 
توانای ش������كاندنی ئێسكێكی ئاسایی نەبێت، شكانەكان زیاتر لە ئێسكەكانی 
مەچ������ەك و بڕبڕەی پش������ت و نێكدا روودەدەن. ئ������ەو ئافرەتانەی كە ریجیمی 
خۆراكی Dieting ناڕێك دەكەن بەتایبەتی دووركەوتنەوە لە خواردنی شیر 
و پەنیر و سەرچاوەكانی تری كالسیۆم و ڤیتامینەكان بە مەبەستی دابەزاندنی 
كێشی لەشیان، كە بەتەمەندا دەچن زیاتر ئەگەری تووشبوونیان بە لاوازبوونی 
ئێس������كەكان لێدەكرێ������ت. لە لێكۆڵینەوەكان������دا هاتووە كە تەنیا ل������ە بەریتانیا 
نزیكەی 3 ملیۆن ئافرەت دوچاری لاوازبوونی ئێس������ك بوون، هەروەها ئەگەر 
ئەو ئافرەتانەی كە تەمەنیان دەگاتە 35 س������اڵ ئێس������كەكانیان بەهێز نەبن، 

لێدەكرێ������ت. ئەگەری تووش������بوونیان بە لاوازبوونی  ئێس������ك 
تەمەنێكی جێگیربوونی بینا و پتەوی ئێس������ك  ل������ە 
ی زوو دەس������تپێدەكات، لە راستیدا لە  ە و ما
بەر لە گەیشتن بە تەمەنی 20 
س������اڵی دێتە ئەنجام، ئەمەش بە 
خۆراكی هاوس������ەنگ كە رۆژانە 
بڕی 1000-1300 میللیگرام 
كالسیۆم بۆ ئێسكەكان دابین بكات 
لەگەڵ مەش������قی وەرزشیدا، لەپاش 
ئەم تەمەنەش بۆ خۆپاراستن خۆراكی 
هاوس������ەنگ و مەش������قی وەرزش������ی 
پێویست دەكات. بۆ دەستنیشانكردنی 
لاوازبوونی ئێس������ك پشت دەبەسترێت 
بە پش������كنینی تیش������كی X بۆ 

دیاركردنی چڕی ئێسك.
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تەندروستی

بەرپرسی فایلی تەندروستی:  د.عادل حوسێن       بۆبابەت و سەرنجەكانت پەیوەندی بكە:
Mobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.com 

 هەم������وو كەس������ێك لەوانەیە كە رۆژێك لە رۆژان دوچ������اری زیاد خەوهاتن 
Problem sleepinessبووبێت. كە خەوهاتن كاریگەری دەكاتە س������ەر 
كارو چالاكی رۆتینی رۆژانە ئەوس������ا دەبێتە گرفتێكی تەندروستی. لەوانەیە 
ك������ە یەكێك بچێتە خەوەوە بێ ئەوەی كە دركی پێبكات، بۆ نموونە لەوانەیە كە 
یەكێك هەس������ت بە بۆرژان یان خەوهاتن نەكات لەو كاتەی كە خەریكی چەند 
چالاكییەك دەبێت وەكو قس������ەكردن یان گوێگرتن لە مۆس������یقا لە ئاهەنگێكدا، 
بەڵام هەم������ان كەس لەوانەیە كە بچێتە خەوەوە لەكاتی لێخوڕینی ئۆتۆمبێلدا. 
نیش������انەكانی زیاد خەوهاتن بریتین لە: بەردەوام هەس������تكردن بە تێر نەنووستن، 
نووس������تن لەكاتی لێخوڕینی ئۆتۆمبێلدا، هەوڵ������دان و ململانێ بۆ رێگرتن لە 
خەوهاتن لەكاتی هەر چالاكییەكدا وەكو خوێندنەوە یان سەیركردنی تەلەڤزیۆن، 
كەمبوونەوەی س������ەرنج و تەركیز ل������ە ماڵەوە یان لە كار ی������ان قوتابخانەدا كە 

دەبێتە هۆی كێش������ە ل������ە كار یان دواكەوتن ل������ە قوتابخانە، كزبوونی 
كاردان������ەوەكان Responses بەرانب������ەر بە بزوێنەرە 

دەرەكییەكان، لەبیرچوونەوە. لە حاڵەتی ئاسایی، 

لە دوو كاتدا لەش مەیلی نووس������تنی دەبێت، یەكەم لە ش������ەودا بەتایبەتی لە 
نێوان نیوەش������ەو تا كاتژمێر 7 ی بەیانی، دووەم لە پاش نیوەڕۆدا بەتایبەتی لە 
نێوان كاتژمێر 1-4. ئەگەر كەس������ێك لەم دوو كاتانەدا بەباشی تێر خەو نەبێت، 
زیات������ر رووبەڕووی خەوهات������ن دەبێتەوە و لەوانەیە كە لە هەر س������اتێكدا بچێتە 
خەوەوە بێئەوەی كە بیەوێت. خەوزڕان لەبەر هۆكاری دەروونی یان جەس������تەیی، 
بەكارهێنان������ی هەندێك دەرمان، هۆكاری ترن كە ئەگەری زیاد خەوهاتن پەیدا 

دەكەن.

هۆكارەكانی زیاد خەوهاتن

كاتێكی باش بۆ شووشتنی ددانەكانت تەرخان بكە
 هەموومان گرنگی شووش������تنی ددانەكان دەزانی������ن، بەڵام ئایا تۆ بە 
شێوەیەكی دروست و زانستییانە دەیشۆریت؟ شووشتنی ددانەكان هەر ئەوە 
نییە كە بە فڵچە و مەعجون بیانش������ۆریت، بەڵكو گرنگ ئەوەیە كە چۆن 
دەیانشۆریت، كام جۆری فڵچە و كام جۆری مەعجون ددان بەكاردەهێنیت. 
زۆربەی خەڵك ددانەكانیان زۆر بە توندی و زۆر بە خێرایی و بۆ ماوەیەكی 
كەم دەش������ۆن بۆیە هەندێك شوێن بەر فڵچە ناكەوێت واتە هەندێك شۆین لە 
ددان و كەلێنەكان پاك نابنەوە. جگە لە ددانەكان، پوك و زمانیش بە نەرمی 
داماڵە بە گۆشەی 45 پلە و بە جووڵەیەكی بازنەیی بۆ10 جار لە هەر 
شوێنێكی دانانی فڵچەدا، پاش������ان فڵچەكە بگوازەوە و بە هەمان شێوەی 
س������ەرەوە بیجووڵێنە، ئینجا دیوی ناوەوەی ددانەكان و پوك بە هەمان شێوە 
بش������ۆ. جووڵاندنەوە بۆ پێش و پاش تەنها لەسەر ددانە هاڕەڕەكاندا ئەنجام 
بدە. باش������ترە كە ماوەیەكی كاتی باش بۆ شووش������تنی ددانەكانت تەرخان 
بكەیت، پس������پۆڕانی ددان شووش������تنی ددان بۆ ماوەی 2 خولەك رێنمایی 
دەكەن، بەلای ك������ەم رۆژانە دوو جار، جارێكی������ان لەپاش ژەمی خۆراكی 
بەیانیان و جارەكەی تریش پێش نووس������تن. لە رووی جۆری مادەی فڵچە 
و رەقی و نەرمییەوە، سێ جۆر فڵچەی ددان لە بازاڕەكاندا هەیە:فڵچەی 
 .Hard فڵچەی رەق ،Medium فڵچەی مام ناوەندی ،Soft نەرم
بەپێی سرووش������تی پوكت جۆری فڵچە هەڵبژێرە، بۆ نموونە فڵچەیی رەق 
بۆ پوكێكی بەهێز، فڵچەی نەرم بۆ پوكێكی لاواز و هەستیار. بە گوێرەی 
oFlu  مەعجون ددانیش������ەوە، ئەو جۆرە هەڵبژێرە كە ماددەی فلۆرایدی 
ride تێدایە، مەعجونی پزیش������كی تەنیا بە پێی رێنمایی دكتۆری ددان 

بەكاربێنە.


