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 ھوكردنــــــی ناوپۆشــــــی دەم بــــــ كڕووی 
 ب Candida (یــــــان مۆنیلیــــــا) كاندیــــــدا
شوەی قتماخیكی ســــــپی لناو دەم لسر 
زمانــــــدا بدی دەكــــــرێ، ئم كڕووە لســــــر 
پســــــت و لــــــ ریخۆ و لنــــــاو دەمی ھموو 
كسكی ئاســــــایی و لش ساغدا ھی، بم 
 ك ش ناتوانری لــــــرگــــــزی بھر ببل
 وكردن دروســــــت بــــــكات. كولبوونی دەم بھ
كڕووی كاندیدا زیاتــــــر ل منداڵ و پیرەكاندا 
بدی دەكرت لبــــــر لاوازی برگری لش، 
ھروەھا لو حات و نخۆشــــــییاندا دەبینرێ 
ك دەبن ئگــــــری لاوازبوونی برگری لش 
وەكو: نخۆشی شكرە، سترس و ماندووبوون، 
قــــــوی، دووگیانــــــی، نخۆشــــــی ئایــــــدز، 
بكارھنانی دەرمان ستیرۆیدیكان. كولبوونی 
دەم ب كاندیدا چارەسر دەكرێ ب بكارھنانی 
گیراوە یان سپرای بكوژی كڕوو بۆ ماوەیكی 

كورت. 

 كولبوونی دەم ب كولبوونی دەم ب
كاندیداكاندیدا

 بۆ پاراستنی باری ھاوسنگی دەروون 
خوارەوە  ڕگایانی  ئم  پیەوی  لش  و 

:بك
١. كاری ڕۆژانت ب ڕكوپكی ئنجام 
بدە، زیاد لپوست خۆت ھیلاك و زیدەڕۆیی 

.كم
 ووردی دەستنیشان بك كانت بش٢. ك

و ھوی چارەسری گونجاویان بۆ بدە.
٣. ھـــوڵ بـــدە كــاتــــكــی گــونــجــاو بۆ 

ھواگۆڕی ترخان بكیت.
٤. ھیچ خۆت ل ماوە بند مك و زوو 
.یدابكڵ شتی نوێ ئاشنایی پگزوو ل

وەرزشك)،  جۆرە  (ھر   بك وەرزش   .٥
بپی توانا خۆراكت ھاوسنگ بك، ناوە 

.ریك بكوە خندنخو ناوە خۆت ب
بۆ  دەروونییكانت   شك و  گرفت   .٦
بارە  تاكو   بك باس  دسۆزەكانت   یھاوڕ

گرانكانت سووكتر بن.
٧. پشوودان و حوانوە پویست، پشووی 
دەروون و بدەن تاكو مشك و ماسوولككانت 
ـــوەی پــاشــان چالاكتر  ـــارام بــبــنــوە بــۆ ئ ئ
بۆ  كاتژمر   (٧-٨)  ڕۆژان كار،  بكونوە 
خو ترخان بك. لكاتی نووستندا، ھموو 

.لاوەنك بوەیھزر و بیركردن
سردانی   ،ــ ب كۆمیتی  زیــاتــر   .٨

.ھاوڕێ و خزم و برادەرانت بك
ـــوڵ نــــدەی لــكــاتــی قــیــران و  ٩. ھ
كفتیدا پنا بریت بر زیاد جگرەكشان و 
تندروستیت  بموە  ئلكھول،  خواردنوەی 

ب جارك لدەست دەدەیت.

چۆن ھاوسنگی 
دەروون و لش 
دەپارزیت؟

      ندروستیت لت      
ل شــــــون برزەكاندا پســــــتانی ھوا 
و رــــــژەی گازی ئۆكســــــجین لــــــ ھوادا 
 ش لزێ، راھاتنی فســــــیۆلوجی لدادەب
برزی (٢١٠٠) متردا دەست پ دەكات، 
بم ل بــــــرزی (٣٦٥٠) متردا مرۆڤ 
 چونك ،وە دەبشراھاتنی ل ویستی بپ
زیاتــــــر پویســــــتی ب ھناســــــ وەرگرتن و 
ھناســــــدانوە دەبت، قبــــــارەی پلازمای 
خون كــــــم دەبتــــــوە و دەردانی ماددەی 
بایكاربۆنت ل گورچیلكاندا زیاددەكات. 
ئــــــم گۆڕانانــــــ و چنــــــد گوڕانكی تر 
پویستی زیاد دروست كردنی ھیمۆگۆبین 
دابین دەكن ب مبســــــتی ھشــــــتنوەی 
ئاســــــتی چی گازی ئۆكســــــجین لناو 

خونبرەكانی لشدا.
لــــــ برزایی پتر لــــــ (٤٢٧٥) متردا 
لدانی دڵ و بی خونی فدراو ل دوە 

 زۆر كس لكاتــــــی ھچوون و تووڕەبووندا 
دەست و پنجكانیان ب توندی دەلرزن. ھندك 
كســــــی تــــــر لكاتی ترس و تۆقیندا دەســــــت و 
پنجكانیان دەلرزن، لوانی قۆڵ و باســــــكیش 
تووشــــــی لرزین ببن. كسانكیش ھن لكاتی 
شرمكردندا دوچاری دەســــــت لرزین دەبنوە. 
 كان بنجــــــی دەســــــت و پكۆنترۆلــــــی جوول
شوەیكی سرەكی لژر كاریگری كۆئندامی 
دەمار و مشكدای، ئینجا ماسوك و ئسككان. 
ھر گرفت و نخۆشــــــییك ل مشك و رەوی 
دەمارەكانوە تا دەگات بچووكترین ماسوككانی 

دەست، دەبت ئگری دەست لرزین. 
 دەست لرزین Tremor بوە پناس دەكرت 

ی        دەست لرزین     
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 پســــــت، گورەتریــــــن ئندامی لش، 
 ی لرەكرووب ،رگرییمــــــی بكی یھ
پگیشــــــتوواندا دەگاتــــــ ٢١ پ دووجا و 
كشكی دەگات ٣,١٥ كیلۆگرام. پست 
ل نزیكــــــی ٣٠٠ ملیۆن خان پكھاتووە. 
ئســــــتووری پســــــت ب قد چند شــــــیت 
كاغزك، بم پســــــتی لپی دەســــــت و 
بنی پیكان ئســــــتوورترن، ناســــــكترین و 
تنكترین پستیش لسر لوەكان و دەوری 
چاوەكاندای. ب گشتی پست ل دوو چین 
 ردەوام لب رەوە ككھاتووە، چینی ســــــپ
 شــــــان رەوەش كچینی ژ ،وە دایبووننو
وەكو  لخۆدەگــــــرێ  پســــــت  گرنگكانی 
 ،كان، گلاندی ئارەقنیخو دەمار و لوول
گلاندی چوری، خانكانی رەنگی پست. 
پست دوو دوژمنی گورەی ھی، تیشكی 

خۆر و ئاوتكانی جوانكاری.

گورەترین گورەترین 
ئندامی لشئندامی لش

چوار جۆر بردی 
یھ گورچیل

 Calcium ـــۆم  ـــســـی ـــال ك بـــــــــردی 
بـــردی  ٪٨٠ی  ــكــی  ــزی ن  :Stones
وەكو  كالسیۆمن  ئاوتكانی   ل  گورچیل
كالسیۆم ئۆكزالت، كالسیۆم فۆسفیت. ھر 
ھۆكارك ببت ئگری زیادبوونی كالسیۆم 
یان ئۆكزالت ل لشدا، ئوا رێ خۆشدەكات 
دەكرێ  كالسیۆم،  ــردی  ب دروستبوونی  بۆ 
دروستبوونی   ل رگا  دەرمـــان  ھندك   ب

ئمجۆرە بردە بگیرت.
 Uric Acid ســــــیدردی یوریك ئبــــــ 
Stones: نزیكــــــی -٥ ٪١٠ ی بردی 
گورچیلــــــ لم جۆرە بردانــــــن، ل حاتی 
ئاساییدا یوریك ئسید ل میزدا فرێ دەدرت، 
ئو فاكترانی ك ئگری دروســــــتبوونی 
 :ن بریتین لســــــید زیاد دەكردی یوریك ئب
كم میزكردن، زیاد خواردنی گۆشتی سوور، 
زیاد خواردنوەی ئلكھول، دەردە بگ(داء 
 ل ھوكردن  ألملــــــوك Gout)،نخۆشــــــی 
ریخۆدا، دەتوانرێ كــــــ ب ھندك دەرمان 
رگا ل دروســــــتبوونی بردی یوریك ئسید 

بگیرت یان ب دەرمان بتونرتوە. 
 :Struvite stones ردی ستروڤایتب
 ردەكانی گورچیلی -١٠ ٪١٥ ی بنزیكــــــ
پكدنن. زۆر جار پیان دەن بردی ھوكردن 
 وكردنی گورچیلڵ ھگل ی كو كاتــــــل
 وكردنی میــــــزەڕۆدا روودەدات، بۆییــــــان ھ
زیاتر ل ئافرەتــــــدا دەبینرێ، چونك ئافرەت 
پتــــــر ل پیاو دوچاری ھوكردنكانی میزەڕۆ 
 ك وەدایل ردانم بترســــــی ئوە. متدەب

 .ورەیبارەیان گق
 :Cystine stones ردی سیستینب
 ردەكانی گورچیلنیا ٪١ ی بت رداتم بئ
پكدنــــــن، ل مادەی سیســــــتین پكھاتوون. 
زیاتر لــــــو خزاناندا دەبینــــــرێ ك مادەی 
 گ لمیزدا زۆرە. دەكرێ ر سیســــــتینیان ل
 بگیریت یان ب ردانم جۆرە بدروستبوونی ئ

دەرمان بتونرنوە.

        بـــرزیـــدا
زیاد دەكن و پســــــتانی ناو خونبرەكانی 
 نشــــــول واتوە، كترزدەبكان بســــــیی
برزەكاندا ك یكك رانھاتب تووشــــــی 
ھناسڕاوك دەب و ھناس وەرگرتنكان 
تنك و خــــــرا دەبن. جگ لــــــ ناڕەحتی 
دروونــــــی و سرئشــــــ و زووماندووبوون و 
بۆرژان. لبرزایی پتر ل (٥٣٣٠) متردا، 
ئاســــــتی ئۆكســــــجین لنــــــاو خونبرەكان 
ب رــــــژەی ٪٧٠ كم دەبیــــــوە، چالاكی 
 ك شــــــوانزێ، لش دادەبمیكانیكی ل
ئارەزووی خواردن كم بتوە و كشی لش 
دابزێ لگڵ كمبوونوەی توانای مشك 
و لش، ھروەھا مرۆڤ زیاتر رووبڕووی 
كشــــــی تندروســــــتی دەبتوە. ئوە ماوە 
بین ك مــــــرۆڤ ناتوان بھیچ جۆرك 
 ردەوام لكی بوەیشت بنخۆی بگونج

برزایی پتر ل (٤٥٧٥) متردا.

          نخـــۆشیی؟
ك لكاتی جولاندنوەی دەست یان جولاندنوەی 
پنجكان یان لكاتی گرتنی شــــــتك ب دەست 
و پنجــــــكان، كۆنترۆلی تواوی جوو و گرتن 
دەشــــــوت و دەســــــت یان پنجكان ب شویكی 

زەق دەلرزن.
 گرنگتریــــــن ھۆكارەكانــــــی دەســــــت لرزین 
بریتین لــــــ: پیربوون، زیادخواردنــــــوە و راھاتن 
لســــــر ئلكھولدا، نخۆشــــــی پاركینســــــۆنیزم 
ژاراویبوونــــــی   ،Parkinsonism
گلاندی دەرەقی (تایرۆییــــــد) وات زیاد دەردان 
یــــــان زیادبوونــــــی ھۆرمۆنكانــــــی گلانــــــدی 

دەرەقــــــی بــــــ تایبتی ھۆرمۆنی تایرۆكســــــین 
وەكو  دەروونییكان   خۆشیین  ،Thyroxine
 ،(Phobia فۆبیا) ســــــتی (قلق) و تۆقینپ
نخۆشییكانی مشكۆك ب تایبتی نخۆشی 
پوكانوەی مشــــــكۆك، ژاراویبوون ب كافائین 
Caffeinnosis، دەســــــت لرزینــــــی نادیار 
Idiopathic ل ھندك كســــــدا ك تووشی 
دەســــــت لرزین بووین، پاش چندین پشــــــكنین 
و بدواداچــــــوون ھیچ ھۆكاركــــــی دەروونی و 
نخۆشی جستیی و ئندامی ل نادۆزرتوە. 
لــــــم حاتدا، زۆر جار تنھــــــا ب بكارھنانی 
ڤیتامین B٦ ب شوەی دەنك یان دەرزی، دەست 

.نكی كاتی ناموەیش ب كرزینل
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كراوەیكی چنیر خۆراكپكراوەیكی چنیر خۆراكپ
لبر   Cheese پنیر  پسندكردنی   
برھمكی  پنیر  خــۆشــكــیــتــی،  چــــژە 
چكاوەی شیرە، ل كارگكانی ئلباندا پنیر 
چوری  جیاوازی  رــژەی  و  جۆر  بچندین 
ـــوری)  چ  ــ ب ــــــان  ٪٢،٪١،ی  ،٤٠،٪٢٨٪)
وتی   ل تنھا   نموون بۆ  دەكرت،  دروســت 
 .یھ پنیر  جۆری   ٣٠٠  ل پتر  فڕەنسادا 
پنیری سروشتی ڕاستوخۆ ل شیری تازەوە 
ڕەنگ  كات  تپڕبوونی   ب دروستدەكرت، 
 كھاتپ دەگــۆڕــت.  پكھاتكی  و  چژ  و 
 كھاتپ ئــو  ھــمــان  پنیر  خۆراكییكانی 

 م بــ ــن، ب خۆراكییانن كــ لــ شــیــردا ھ
چكراوەیی و رژەی كمتری ئاو. 

 ك كنیرپ ك پاوەند لبۆ ئامادەكردنی ی
پكھات خۆراكییكانی تواو بت پویستیمان 
وزەیكی  پنیر،  دەبت.  شیر  پاوەند   ١٠  ب
باشی تدای، ھروەھا پرۆتینی كوالیتی برز، 
ڤیتامینكان، كانزاكان ب تایبتی كالسیۆم و 
 ب پنیر   ك  شبۆی ھر  زینك،  و  فۆسفۆر 
 Complete Food تــواو  خۆراككی 
دەژمررێ. رەنگ زەردەكی پنیر دەگڕتوە 

بۆ مادەیكی تایبت ك دەخرت ناوی. 

  باوی شیـــــــــ
 باوی Almond دوو جۆری ھی، باوی 
 ــاوی تــاڵ شیاو نیی ــاڵ. ب ــاوی ت شیرین و ب
بۆ خواردن یان دەب زۆر ب كمی بخورت، 
چونك مادەیكی زیانبخشی تدای ب ناوی 
شیرین  باوی   .Amygdalin ئمیگدالین 
خۆركییكی  بھا   ،یھ خۆشی  تامكی 

 ی باوی دەگاتكباش ورییژەی چرزە. رب
گرنگكانی  ــادە  م  ،٢٠٪ پرۆتینیش   ،٥٠٪
سوودی  وەرگرتنی  بۆ  بــاویــدان.  تفری   ل تر 
تواو،پویست ك باوی ب تفرەوە و ب باشی 
تاریكتر  بــاوی  تفرەكی  رەنگی  تا  بجورت. 
زیاترە.  خــۆراكــیــیــكــی  بــھــا  و  ســـوود  بت 

  خراپییكــــــــ  خراپییكــــــــــــــانی قنادی
 ت لدروستدەكر Candy نادیق 
شكر، ئاردی سپی، چــوری، ڕەنگ 
و بۆن و چژی خۆراكی. بۆ ھمووان 
 چونك كر دوژمنی دش ك ئاشكرای
ڕەقبوونی  ھۆی   تدەب خواردنی  زیاد 
ئاستی  زیادبوونی  لبر  خونبرەكان 
بۆ  ھۆكارە  شكر  خون.  كۆلیسترۆلی 
كلۆربوونی ددانكان، بۆی زیادخواردنی 
ددانكان  شووشتنی   بــبــ شیرینی 
راستوخۆ پاش خواردنی، بتپڕبوونی 
كلۆربوونی  تــووشــی  ددانــكــانــت  كــات 
قوت  شـــكـــر  دەكـــــات.ھـــــروەھـــــا 
گلك  ڕووبــــڕووی  ئمش  دەكـــات، 
نخۆشی  وەكـــو  دەكـــاتـــوە  نخۆشیت 
خون،  پستانی  برزبوونوەی  شكرە، 

 شیری مڕ ل شیری چل و بزن باشترە، بم چورترە
 شیری مڕ Sheep Milk، كمك 
شیرینترە،  بــزن  شیری  و  چل  شیری   ل
و  كالسیۆم  وەكــو  كانزاكانی  مــڕ،  شیری 
دووقات  ڤیتامینكان  و  زینك  و  فۆسفۆر 
زیـــاتـــر لـــ شــیــری چــــل و شــیــری بزن 
 ل باشی  بكی  مــڕ،  شیری   .ــدایــتــ
ڤیتامین A، ڤیتامین D، ڤیتامین E و 
كۆمی ڤیتامین B تدای ك گرنگن بۆ 
تندروستییكی باش. ھروەھا شیری مڕ 
بكی باشی تدای ل ڤیتامین B١٢ و 
فۆلیك ئسید ك گرنگن بۆ دروستبوونی 
خۆك سوورەكانی خون. جۆرە پرۆتینك 

ھرسكردنكی   ك  ڕدایــمــ شیری   ل
زۆر ئاسان، رژەی ئم پرۆتین ل شیری 
مڕدا س جار ل شیری چل و شیری 
شیری  ناو  لاكتۆزی  ھروەھا  زیاترە.  بزن 
مڕ زیاتر ئاسان لسر گدە و ریخۆدا، 
ب پچوانی لاكتۆزی ناو جۆرەكانی تری 
جار  زۆر   ك چل  شیری  بتایبتی  شیر 
ل ھندك كسدا ناڕحتی بۆ كۆئندامی 
لبر  جــار  گلك  دەكـــات.  پیدا  ھــرس 
بكارھنانی دەرمانی دژەمیكرۆب، بكتریا 
ئستوورە   ریخۆ نــاو  سوودبخشكانی 
ــاو دەچــــن، خـــواردنـــی مــاســتــی مڕ،  ــن ل
سوودبخشكانی  بكتریا  ئم  پكھاتی 
ئاسایی  حاتی  بۆ  ئستوورە   ریخۆ ناو 
خك  زۆر  ئستاش  دەگڕنتوە.  خۆی 
رژە  لــبــر   یھ مــڕ  شیری   لــ ترسی 
زیــادەكــی چــوری ك پترە 
ــ رــــژەی چــــوری ناو  ل
شیری  و  چــــل  شــیــری 
بزن. بم س ڤیتامینی 
گــرنــگ ھــنــ كــ تنھا 
شیردا  چوریكی  لناو 
تواونتوە و زۆر پویستن 

بۆ تندروستی.
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 Muscle  مــاســولــكــ گــۆشــتــی   
بۆ   باش زۆر  سرچاوەیكی   :meat
كانزای   ،B ڤیتامین كۆمی  پرۆتین، 

ئاسن، زینك، كانزای سیلینیۆم.
 Organ ــان  ــك ــدام ــن ئ گــۆشــتــی   
meats: بی زۆریان ل كۆلیستیرۆل 
تدای،ھروەھا سرچاوەی دەومندن بۆ 
كانزای ئاسن و زینك، ڤیتامین B١٢ و 

.A ت، ڤیتامینفۆل
ئــو ئــاســن و زیــنــكــی نــاو گۆشت، 
ھرسوە  كۆئندامی   ل ئاسانی   ب زۆر 
سوزە  ئگر  تایبتی   ب ھدەمژرێ 
بخورت.  گۆشتدا  لــگــڵ   ــــودانــ و 
 رەكییس ســرچــاوەی  گۆشت  ھــروەھــا 

 گرنگ م ڤیتامینئ ،Bبۆ ڤیتامین ١٢
بۆ دروستبوونی خرۆك سوورەكانی خون 
 جگ دەمار.  كۆئندامی  تندروستیی  و 
دژەئۆكسانی  مادەیكی  گۆشت   ،مانل
گلوتاتایۆن  نـــاوی   بــ  ــدایــتــ بــھــــزی 
 ل  یھ رۆــی   ك  Glutathione
كرداری   ل مشك  شانكانی  پاراستنی 
 ورییكی چئۆكسان. ئۆمیگا ٣ مادەی
 ورییچ ترش ل ك ،یگۆشتدا ھ ل ك
ناترەكان و سوودی زۆری ھی بۆ لش 
و مشك. بھرحاڵ، ئوانی ك پارزیان 
ھی ل كۆلیستیرۆل و چوری ئاژەی، 
 مــی و گــۆشــتــی بكــ ــ ـــ زۆر ب دەب

چوری بخۆن.

ــــــــرین و تاڵ  
كمكردنوەی  بۆ  باوییك   دان چند  جوینی 
 نجرپش ئگری  باوی  بسوودە.  دكزێ 
 ت، واتنزوە و كۆلیستیرۆل دادەبم دەكاتك
مترسی رەقبوونی خونبرەكان بلاوە دەنت. 
كانزای   ل باشی  رژەیكی  ــاوی  ب ھــروەھــا 
شرپنجی  ئــگــری   كــ  دایت كالسیۆم 

 كان كوە. مادە دژەئۆكسانم دەكاتكۆلۆن ك
دڵ  نخۆشی   ل مــرۆڤ  بــاویــدان،  تفری   ل
 ست لینی پزن. زەیتی باوی بۆ دامادەپار
پ بكاردت. رۆژان خواردنی نزیكی ٧٣ 
گرام باوی بس بۆ ببش نبوونت ل سوودە 

تندروستییكانی باوی.

ـــــــانی قنادی  خراپییكــــــــــــــانی قنادی
گرفت  زراو،  بـــردی  دڵ،  نخۆشی 
ھروەھا   ،شئ پشت  و  جومگكان   ل
شیرپنج.ئاردی سپی، ب پچوانی 
زووتر  ئسمر،  یان ئاردی  بۆر  ئاردی 
دەخورت   پ زیاترت  و  ھرسدەكرت 
دەكیت،  تربوون   ب ھست  درەنگتر  و 
بكات.  قوت   ك  یاونل دەرنــجــام 
وزەی   ك ــوەی  ئ ســـرەڕای  چوریش 
ھرگیز  خواردنی  زیاد   ،دایت زۆری 
ل رووی تندروستییوە پسند ناكرت. 
ناو   ندەخر  ك بۆن  و  چژ  و  ڕەنگ 
قنادیكانوە، مادە زیادە خۆراكییكانن 
مادەی   كــ  Food Additives
تندروستی  مشتومی  و  كیمیایین 

زۆریان لسرە. 

ۆ
رەكییس اوەی رچ س گۆشت ا روەھ ھ

 ی ۆ ی 
بخۆن چوری رەكییس ســرچــاوەی  گۆشت  چوری بخۆن.ھــروەھــا 

سوودەكــانی گــۆشت

ھاڕراو،  نــۆكــی   لــ پكھاتووە  فــلافــل   
زەیت  یان  رۆن  لناو  ئینجا  سیر،  بــھــارات، 
رووبری  ھــاڕراوەكــان   نۆك سووردەكرتوە. 
بركی   بۆی  ،خــ نۆكی   لــ زیــاتــرە  روویـــان 
 ك كاتی  لو  لخۆدەگرن  چــوری  زۆری 
 واتك سووردەكرنوە.  زەیتدا  یان  رۆن  لناو 
 ،یلافلدا ھف وری لكی زۆری چژەیر
وات وزەیكی زیاتری تدای، لكاتی ك ھر 
 .دایوری ٩ كالۆری وزەی تك گرام چی
ناو   تدەخر گرمی   ب فلافل   ك ھروھا 
 ك ــاوە  م پوە  ــی  رۆن زۆر  ھشتا  ســمــوون، 

نچۆڕاوەتوە، ئم بە چورییش دەچت ناو 
چوری   پ لفیكی  دەرەنجام   ،كموونس
و  چژ  و  بۆن   ،مانل  جگ دەردەچت.   ل
 نبنانی عكارھلافل و بی ناو فكھاراتب
و سلات و ترشیات و ساس یان كچب بۆ 
و   خواردن ــارەزووی  ئ وروژنری  كس  زۆر 
وای ل دەكات ك پتر ل یك لف بخوات، 
بخوات  كاتدا  لھمان   دیك خــواردنــی  یــان 
رووی   ل ئویش   ك گس  لفیكی  وەكو 
 متر نییوە ھیچی كورییژەی زیادی چر

ل لفی فلافل.

فــــلافل و قـــویفــــلافل و قـــوی



٧٠

ژمارە (٧٤٥) 
٢٠٠٩/٨/١٧

 تندروستی

 لوزەكان TonsilsTonsils گری لیمفاوین، كوتوونت لای پشــــــتوەی دەم و ل ســــــرەتای قوڕگدا جگیرن. لرز و  گری لیمفاوین، كوتوونت لای پشــــــتوەی دەم و ل ســــــرەتای قوڕگدا جگیرن. لرز و 
تای برزەك و ئازاری قوڕگ و لش داھزران ك لگڵ ھوكردنی لوزەكاندا ســــــرھدەدەن وا ل ژمارەیكی زۆری تای برزەك و ئازاری قوڕگ و لش داھزران ك لگڵ ھوكردنی لوزەكاندا ســــــرھدەدەن وا ل ژمارەیكی زۆری 
تووشبووان دەكن ك ب مبستی چارەسركردن سردانی نخۆشخان و بنك تندروستی و نۆڕینگ تایبتكان بكن. تووشبووان دەكن ك ب مبستی چارەسركردن سردانی نخۆشخان و بنك تندروستی و نۆڕینگ تایبتكان بكن. 
 ل وكردندا جگكاتی ھوە. لوزەكان بۆتو ئاوســــــانی ل شــــــرۆژان دوچاری قوڕگ ئ ك لرۆژ مئ ك لكر یھ ل وكردندا جگكاتی ھوە. لوزەكان بۆتو ئاوســــــانی ل شــــــرۆژان دوچاری قوڕگ ئ ك لرۆژ مئ ك لكر یھ
 .قوڕقوڕاگ وە تا دەگاتوەی قوڕگپشت وكردن دەبن لوە و ھریشی تووشی ســــــووبوونكانی دەوروبوزەكان، شــــــانل .قوڕقوڕاگ وە تا دەگاتوەی قوڕگپشت وكردن دەبن لوە و ھریشی تووشی ســــــووبوونكانی دەوروبوزەكان، شــــــانل
ھوكردنی لوزەكان ھوكردنی لوزەكان TonsillitisTonsillitis نخۆشــــــییكی زۆر باوە بتایبتی ل منداندا.نخۆشانی تووشبوو ب ھوكردنی  نخۆشــــــییكی زۆر باوە بتایبتی ل منداندا.نخۆشانی تووشبوو ب ھوكردنی 
لــــــوزەكان لبــــــر ئازاری لش و ب تاقتی، بۆ ماوەی چند رۆژك ل ناو جگادا دەكون. بۆ زیاتر زانیاری ســــــبارەت ب ھوكردنی لوزەكان و لــــــوزەكان لبــــــر ئازاری لش و ب تاقتی، بۆ ماوەی چند رۆژك ل ناو جگادا دەكون. بۆ زیاتر زانیاری ســــــبارەت ب ھوكردنی لوزەكان و 
نشــــــترگری لابردنی لوزەكان ئم دیالۆگمان ســــــازدا لگڵ رزدار د.ئردەلان حوسن برزنجی/ پسپۆری نخۆشییكانی قوڕگ و لــــــــووت و 

گوێ / جگری بڕوەبری نخۆشخانی ھولری فركردن.گوێ / جگری بڕوەبری نخۆشخانی ھولری فركردن.

د.ئردەن حوسن برزنجی 
ھموو كانوەیكی قوڕگ 
وزەكان نییوكردنی لھ

* ئستاش زۆر كس پیان وای ك لوزەكان * ئستاش زۆر كس پیان وای ك لوزەكان 
فرمانكــــــی ئوتۆیان نیی، بــــــوون و نبوونیان فرمانكــــــی ئوتۆیان نیی، بــــــوون و نبوونیان 
 ندروســــــتی، ژمارەی لیمفبۆ ت گرنــــــگ نیی ندروســــــتی، ژمارەی لیمفبۆ ت گرنــــــگ نیی
گرییكانــــــی نــــــاو دەم و قــــــوڕگ چنــــــدن و گرییكانــــــی نــــــاو دەم و قــــــوڕگ چنــــــدن و 

فرمانییان چیی؟فرمانییان چیی؟
- ھر دوو لوزەكان بشــــــكن ل سیستمی 
 ناسندامی ھرگری دەم بۆ پاراســــــتنی كۆئب
 كن لشــــــوزەكان برس. لندامی ھــــــو كۆئ
ئقیكی تواوی گرێ لیمفاوییكان ك چند 
بشك دەگرتوە وەكو: دوو لوزەكانی مشوو، 
لیمف گریكانی زمان، ئدینۆیدەكان (لوزەی 
سیم)، لیمف گریكانی تنیشت و پشتوەی 
قوڕگ، ئمش پاساوی ئوە دەداتوە ك پاش 
لابردنی لوزەكانیش ھشــــــتا ھی برگری دەم 

.نر دەمھ
* ئاوسانی لوزەكان حاتكی باوە و وانبت * ئاوسانی لوزەكان حاتكی باوە و وانبت 
ك تنھــــــا بكتریا ھوكــــــردن پیدابكات، ئایا ك تنھــــــا بكتریا ھوكــــــردن پیدابكات، ئایا 

باوترین نخۆشی لوزەكان چیی؟ باوترین نخۆشی لوزەكان چیی؟ 
 ب ك وكردنوزەكان ھخۆشی لباوترین ن -
گشتی دوو جۆری ھی، ھوكردنی فۆلیكیولی 
 وزەكان بكانی لوكردنی شــــــانكتریا و ھب ب

ڤایرۆس.
 * لكاتی ھوكردنی لوزەكاندا، چی بسر  * لكاتی ھوكردنی لوزەكاندا، چی بسر 

شوە و قبارەی لوزەكان دت؟شوە و قبارەی لوزەكان دت؟
- لكاتــــــی ھوكردنی لــــــوزەكان ب بكتریا، 
جگ ل ئاوسان و سووربوونوە، چندین پنتی یان 
چای بچووك ك پن ل كم لســــــر لوزەكاندا 
 وزەكان بوكردنی لكاتی ھ ن. لدی دەكربــــــ
ڤایرۆس، لوزەكان زیاتر دەئاوسن و سووردەبنوە 

لگڵ سووربوونوەی شانكانی دەورووبریان.
 * چنــــــد جــــــۆری ھوكردنی لــــــوزەكان  * چنــــــد جــــــۆری ھوكردنی لــــــوزەكان 

ھی،كامییان زیاتر دەبینرن؟ ھی،كامییان زیاتر دەبینرن؟ 
- ھوكردنی فۆلیكیولی لوزەكان باوە و زیاتر 

 كتریا بندین جۆری بكتریا روودەدات، چب ب
 Streptococcus ستی سترپتۆكۆكتایب
ھوكردن پیدادەكن، ھندك جاریش بكتریای 
 وكــــــردن لــــــھ Anaerobic واییــــــشناھ
لوزەكاندا پیدادەكات، لوانشــــــ ك ھوكردنی 
تكو لــــــ لوزەكاندا رووبدات ك ئوكات دوو 
جۆر دەرمانی دژە میكرۆب دەدرت نخۆش بۆ 

نموون جۆركی پنسیلین و فلاجیل.
 * جگــــــ ل نیشــــــانكانی ھوكــــــردن وەكو  * جگــــــ ل نیشــــــانكانی ھوكــــــردن وەكو 
 ی تر لوە و ئاوســــــان، كام نیشــــــانســــــووربوون ی تر لوە و ئاوســــــان، كام نیشــــــانســــــووربوون

تووشبوواندا بدی دەكرت؟تووشبوواندا بدی دەكرت؟
-  كانــــــوەی قوڕگ، گرفت یان ناڕەحتی 
ل قووتدانی خواردن و خواردنوەدا. تا، ك برز 
 تدا دەبــــــك منداندھ ت و لردەوام دەبو بــــــ
 تی گشتی و ئازار لتاق ب ،شــــــكھۆی گ

ھموو لشدا.
 * ھوكردنی لوزەكان ل چ تمنكدا باوە  * ھوكردنی لوزەكان ل چ تمنكدا باوە 

و چی رگا بۆ تووشبوون خۆش دەكات؟و چی رگا بۆ تووشبوون خۆش دەكات؟
- ھوكردنی لــــــوزەكان ل ھموو تمنكدا 
دەبینرت. ئو ھۆكارانی ك رگا خۆش دەكن 
بۆ تووشبوون بریتین ل:ساردی، نبوونی پاك و 
خاونی، بدخۆراكی، قرەباغی. منداڵ ل پاش 
تمنی س سایدا ك پشت ب برگری لشی 
خۆی دەبســــــتت، زۆر جار دوچاری ھوكردنی 
فسیۆلۆچی لوزەكان دەبتوە، ك ئم دووبارە 
و سبارە بۆوە ئوكات تووشی ھوكردنی لوزەی 

تواو ب بكتریا دەبتوە.
* دیارە ك ل سرتاسری جیھان دكتۆرەكان * دیارە ك ل سرتاسری جیھان دكتۆرەكان 
لگڵ ئوەدان ك رز ل شــــــانكانی لشــــــی لگڵ ئوەدان ك رز ل شــــــانكانی لشــــــی 
نخــــــۆش بگیرێ، بمانایكــــــی تر زوو بیاری نخــــــۆش بگیرێ، بمانایكــــــی تر زوو بیاری 
لابردنی لوزەكان ندەن، حز دەكین ئم روون لابردنی لوزەكان ندەن، حز دەكین ئم روون 

بكیتوە؟بكیتوە؟
- زۆر راســــــت، ئستا ب گشتی ل ئوروپا و 

رۆژئاوادا دكتۆرەكانی پسپۆری قوڕگ و لووت 
و گوێ دژی نشترگری لابردنی لوزەكانن، 
بۆ نموون ل وتــــــ یكگرتووەكانی ئمریكادا 
ســــــای ٢٠٠١ ژمــــــارەی نشــــــترگرییكانی 
 چی لدوو ملیۆن، ك یشتوزەكان گلابردنی ل
ســــــای ٢٠٠٨ دا ئم ژمارەی كمبۆوە بۆ ٢٥٠ 

ھزار نشترگری.
* زۆر جار ھوكردنی لوزەكان تووشــــــبووان * زۆر جار ھوكردنی لوزەكان تووشــــــبووان 
ب جۆرك ناڕەحــــــت دەكات ك دكتۆر بیاری ب جۆرك ناڕەحــــــت دەكات ك دكتۆر بیاری 
لابردنی دەدات، چ نیشــــــانیك یان حاتكی لابردنی دەدات، چ نیشــــــانیك یان حاتكی 
پیوەســــــت ب ھوكردنی لوزەكان واتان لدەكات پیوەســــــت ب ھوكردنی لوزەكان واتان لدەكات 
ك بیاری لابردنی لوزە ھوكردووەكان بدەن؟ك بیاری لابردنی لوزە ھوكردووەكان بدەن؟

- پشــــــان ١٨ حاتی پیوەست ب ھوكردنی 
لوزەكان ھبوو بۆ بیاردان لســــــر ئنجامدانی 
 مانستا ١٢ لوزەكان، ئری لابردنی لرگشتن
بلاوەنراون، وات تنھا ٨ حات ھی ك دكتۆر 
بیاری نشترگری دەدات. بۆ نموون، پشان 
ئگر یكك ل ماوەی ساكدا دوو جار تووشی 
ھوكردنی لوزەكان ببوای بیاری نشترگری 
لابردنی لوزەكانی بۆ دەدرا، بم ئستا ئگر 
ل ساكدا حفت جار ھوكردن رووبدات ئینجا 
بیــــــاری لابردنی لوزەكان دەدرت یان پنج جار 
ل ماوەی دووسادا یانیش س جار ل ساكدا 

بۆ س ساڵ لداوی یك.
 * ھوكردنــــــی لوزەكان جگ ل ھموو ئو  * ھوكردنــــــی لوزەكان جگ ل ھموو ئو 
نیشانانی ك لسرەوە باسمان كردن، ھۆكاركی نیشانانی ك لسرەوە باسمان كردن، ھۆكاركی 
سرەكی پرخی، پرخش جگ ل خودی نخۆش سرەكی پرخی، پرخش جگ ل خودی نخۆش 
خكانی دیكی نزیكیش ناڕەحت دەكات. ئایا خكانی دیكی نزیكیش ناڕەحت دەكات. ئایا 
بوونــــــی پرخ لرەدا واتان لــــــدەكات ك بیاری بوونــــــی پرخ لرەدا واتان لــــــدەكات ك بیاری 

لابردنی لوزەكان بدەن؟لابردنی لوزەكان بدەن؟
 Snoring بوونی پرخ شان دكتۆرەكان بپ -
لگڵ ھوكردندا بیاری نشترگری لابردنی 
لوزەكانیــــــان دەدا، بــــــم ئســــــتا تنھا ئگر  ٧٠
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دیالۆگ: د.عادل حوسن

ئستا ب گشتی 
ل ئوروپا 
و رۆژئاوادا 
دكتۆرەكانی 

پسپۆری قوڕگ 
و لووت و 
گوێ دژی 

نشترگری 
لابردنی 

لوزەكانن
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ھوكردنی لوزەكان ببت ئگری ھناستنگی 
 Sleeping Apnea نووســــــتندا  لكاتی 
ئینجا بیاری نشترگری لابردنی لوزەكانی 
دەدرت. پشــــــان ئگر ھر دوو لوزەكان لبر 
ھوكردن زۆر ئاوســــــابانو بگیشتبان یكتری 
Kissing Tonsils بیاری نشترگری 
لابردنی لوزەكان دەدرا، بم ئســــــتا ئو بیارە 

نادرت بۆ ئم گورەبوونی لوزەكان.
* زۆر ل نخۆشكان سووتانوە یان كانوەی * زۆر ل نخۆشكان سووتانوە یان كانوەی 
قوڕگ ب ھوكردنی لــــــوزەكان لكدەدەنوە و قوڕگ ب ھوكردنی لــــــوزەكان لكدەدەنوە و 
لخۆیانوە دەرمان بكاردنن. جگ ل ھوكردنی لخۆیانوە دەرمان بكاردنن. جگ ل ھوكردنی 
 چین ك خۆشــــــییانت و نم حاوزەكان، ئلــــــ چین ك خۆشــــــییانت و نم حاوزەكان، ئلــــــ

كانوەی قوڕگ پیدا دەكن؟كانوەی قوڕگ پیدا دەكن؟
- ھرگیز مرج نیی ك ھموو كانوەیكی 
قــــــوڕگ ھوكردنی لــــــوزەكان بــــــت، گلك 
ھۆكاری دیكــــــ ھی ك كانــــــوەی قوڕگ 
پیدا دەكن وەكو: ھوكردنی دیواری پشتوەی 
قوڕگ، ھوكردنی ئدینۆیــــــدەكان، ھوكردنی 
جیوبی لووت، ھوكردنی ســــــۆرینچك و گدە، 
ســــــووتانوەی قــــــوڕگ لبــــــر گڕانــــــوەی 

ترشلۆكی گدە.
 * ھوكردنــــــی لــــــوزەكان واتــــــ بوونــــــی  * ھوكردنــــــی لــــــوزەكان واتــــــ بوونــــــی 
مۆگیكی میكرۆبی نخۆشی ل ناوچكدا مۆگیكی میكرۆبی نخۆشی ل ناوچكدا 
بــــــ تایبتی ئگر بكتریای ســــــترپتۆكۆكس بــــــ تایبتی ئگر بكتریای ســــــترپتۆكۆكس 
ھۆكار بت كــــــ بكتریایك نخۆشــــــی پیدا ھۆكار بت كــــــ بكتریایك نخۆشــــــی پیدا 
دەكات. ئگــــــر نخۆش چارەســــــر وەرنگرێ دەكات. ئگــــــر نخۆش چارەســــــر وەرنگرێ 

ئگری كام ئاۆزی لدەكرێ؟ئگری كام ئاۆزی لدەكرێ؟
-  بوبوونــــــوەی ھوكــــــردن بــــــۆ گوێ و 
 ،Otitis Media ی ناوەڕاستوكردنی گوھ
ھوكردنــــــی قوڕقوڕاگ، ھوكردنی كۆئندامی 
ھناس، ھوكردنی گدە، ھندك جاریش تای 
رۆماتیزم و جۆركی ھوكردنی گورچیلكان و 

.Carditis كانی دڵشان
 * كی حاتكانی ســــــووتانوەی قوڕگ  * كی حاتكانی ســــــووتانوەی قوڕگ 
پویســــــتییان ب دەرمانی دژەژی دەبت و چند پویســــــتییان ب دەرمانی دژەژی دەبت و چند 

رۆژ چارەسر بردەوام دەبت؟رۆژ چارەسر بردەوام دەبت؟
- ھمــــــوو ئازاركــــــی قــــــوڕگ ھوكردنی 
لوزەكان نیی و دەرمانی ناوێ. دەب ھوكردنی 
بكتریایی لوزەكان ب باشی دەستنیشان بكرت. 
بۆ نموون تنھا تایكی ئم ھوكردن نخۆش 
بۆ ماوەی ســــــ رۆژ ل ژیانی ئاســــــایی خۆی 
دادەبن و دەكوت ناو جگا. پاشان بینینی 
 كن دكتۆرەوە دەشتنیشــــــانكردنلایوزەكان لل
 ری گونجاو بئینجا چارەســــــ ،نســــــپدەچ
نخۆش دەدرت. دەرمانــــــی دژەژی بۆ ماوەی 
پنج تا حفت رۆژ، ھندك جاریش بۆ ماوەی 

دوو حفت دەرمان دەدەین نخۆش.
* كــــــی و لــــــ چ حاتكــــــی ھوكردنی * كــــــی و لــــــ چ حاتكــــــی ھوكردنی 
لــــــوزەكان بیاری تــــــواو و حتمی بۆ لابردنی لــــــوزەكان بیاری تــــــواو و حتمی بۆ لابردنی 
لوزەكان دەدەن و كی بیاری نســــــبی لابردنی لوزەكان دەدەن و كی بیاری نســــــبی لابردنی 

لگڵ 
ھستوەری 
قوڕگدا 
 باشترە ك
نشترگری 
لابردنی 
لوزەكان 
نكرت
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لوزەكان دەدەن ؟ لوزەكان دەدەن ؟ 
- بیاری حتمی بۆ نشترگری لابردنی 
حاتانی  لم   Tonsillectomy وزەكانل

خوارەوەدا دەدەین:
١. ئگــــــر ل ماوەی ســــــاكدا -٥ ٦ جار 

ھوكردن دوو بارە بتوە.
٢. ئگر تنھا یك لوزە دوچاری ئاوســــــان 

و ھوكردن بووبت.
 ــــــم و كولبــــــوون لی ك٣. بوونــــــی كیســــــ

لوزەدا.
٤. ھناستنگی لكاتی نووستندا.

٥. گرێ و كولبوون ل یك لوزەدا. 
- نشترگری لابردنی لوزەكان ب شوەیكی شوەیكی 

نسبییش لم حاتاندا ئنجام دەدەین:نسبییش لم حاتاندا ئنجام دەدەین:
١.  ئگــــــر پشــــــكنینی خون بــــــۆ رژەی 
ASO برز بت و بگات١\٤٠٠ یان ١\٨٠٠.

.٢.  بوونی پرخ
٣. ھوكردنی گورچیل یان شانكانی دڵ.

٤. ئگر ھوكردنی لوزەكان بووبت ھۆی 
.شوتنی گدواك

٥. ئاوســــــانی لیمف گریكانی كۆئندامی 
ھرس.

* پاش بیاردان لسر نشترگری ل لاین * پاش بیاردان لسر نشترگری ل لاین 
بڕزتانوە، كام تمن گونجاوە بۆ ئنجامدانی بڕزتانوە، كام تمن گونجاوە بۆ ئنجامدانی 

نشترگری لابردنی لوزەكان؟نشترگری لابردنی لوزەكان؟
 ی دەكرێ كنــــــی ٣-٣٠ ســــــامت لــــــ  -
ئم نشــــــترگریی ئنجــــــام دەدرت. ھندك 
جاریش ل تمنی بچووكتر ل ســــــ ساڵ ئم 
نشــــــترگریی ئنجام دەدەین بتایبتی ئگر 
ھناستنگی یان ئاوســــــانی لوزەی سیمی 
(ئدینۆیــــــد) ھبت، ھندك جاریش ب پشــــــت 
بســــــتن ب مژووی نخۆش و لبر ناڕحتی و 

موعاناتی دایك و باوك.
 -  دەكرێ ب بنجی گشــــــتی و ب بنجی 
خۆجیش ئم نشــــــترگریی ئنجام بدرت . 
 كرییرگشتنجی گشــــــتی باشترە. نم بب
تنھــــــا -١٥ ٣٠ خولــــــك دەخاینــــــت. پــــــاش 
نشترگری، وا باشترە ك نخۆش بۆ ماوەی 
 م لوە، بتندا بمخۆشــــــخانن و لك شی
زۆربــــــی حاتكاندا نخــــــۆش ھمان رۆژی 

نشترگری دەچت ماوە.
 * رنماییتــــــان بۆ نخــــــۆش چیی لپاش  * رنماییتــــــان بۆ نخــــــۆش چیی لپاش 
ئنجامدانی نشترگری لابردنی لوزەكان؟ئنجامدانی نشترگری لابردنی لوزەكان؟

 گرتن لكی ســــــارد بۆ رخواردنی شــــــت  -
ھر خونبربوونك، پاشان ب گشتی خۆراكی 
 ت بۆ ماوەی دوو یان سشل و ســــــووك بخور
رۆژ. پاش نشترگری دەرمانی دژەمیكرۆب 

بۆ ماوەیك ب نخۆش دەدین.
 * ئایا بوونی ھســــــتوری قوڕگ رگرە  * ئایا بوونی ھســــــتوری قوڕگ رگرە 
لبردەم ئنجامدانی ئم نشترگریی یان نا، لبردەم ئنجامدانی ئم نشترگریی یان نا، 

ئگر وای ھۆكارەكی بۆچی دەگڕتوە؟ئگر وای ھۆكارەكی بۆچی دەگڕتوە؟
- لكاتی بوونی ھستوەری قوڕگ لگڵ 
ھوكردنی لوزەكاندا، باشترە ك نشترگری 
ئنجام ندرت. چونك لپاش نشــــــترگری 
لابردنی لوزەكان، بشــــــكانی تری سیستمی 
برگری دەرگای كۆئندامی ھناس و ھرس 
زتر دەكون گڕ، بۆی لوانی ك بئاوســــــن 
و ســــــووربوونوە ل دیواری پشــــــتوەی قوڕگدا 
بدی بكرت و ناڕحتی بۆ نخۆش پیدا بكن 
و وەكو ئوە وابت ك ھیچ چارەســــــركی بۆ 

نكرابت.
 *كــــــی نابت ئم نشــــــترگریی ئنجام  *كــــــی نابت ئم نشــــــترگریی ئنجام 
بدرت، یان رگرەكان چین لبردەم ئنجامدانی بدرت، یان رگرەكان چین لبردەم ئنجامدانی 

ئم نشترگریی؟ئم نشترگریی؟
- ھوكردنــــــی تیــــــژی لــــــوزەكان، كۆك و 
ھمت یان ھر ھوكردنكی بشی سرەوەی 
كۆئندامــــــی ھناســــــ، بوونی تــــــا لبر ھر 
ھۆیك، ھســــــتوەری قوڕگ، نخۆشییكانی 

خونبربوون.
 * بگومان نشترگری لابردنی لوزەكان  * بگومان نشترگری لابردنی لوزەكان 
زۆر ســــــلامت و ل ماوەیكی كورتدا ئنجام زۆر ســــــلامت و ل ماوەیكی كورتدا ئنجام 
دەدرێ، ئایا ئم نشترگریی ھیچ ئاۆزییكی دەدرێ، ئایا ئم نشترگریی ھیچ ئاۆزییكی 

لدەكوتوە؟ لدەكوتوە؟ 
- ئاۆزییكانــــــی پاش نشــــــترگری زۆر 
دەگمنــــــن. زۆر بــــــ كمــــــی خونبربوونی 
 رگرفــــــت لــــــبری لرگشــــــتزوو پــــــاش ن
تقرەكانــــــدا روودەدات، لــــــرەدا دەب نخۆش 
لــــــ مــــــاوەی ٢٤ كاتژمــــــردا لژــــــر بنجی 
ھروەھا  رابگیرت.  خونبربوونكی  گشتیدا 
 كی دڕەنگتر رووبدات كربووننبخو یوانل

ھۆكارەكی بۆ ھوكردن دەگڕتوە. لوزەكان 
 یوانم لوە، بنڕكی تر ناگلابران جار ك
ك لپــــــاش لابردنی دوو لوزەك، لوزەكانی تر 
تووشی ھوكردن ببن ئوكات ھمان نیشانكانی 
ھوكردنی لوزەكانیان دەبت بم ب شوەیكی 
سووكتر، زۆر جار ئم ب باجی نشترگری 

لابردنی لوزەكان ناوزەد دەكرت.


