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بھای خۆراكی كاكاو

ئوە راســــــتییكی زانســــــتیی ك ب ھندك 
 جۆری خواردن تووشــــــی بــــــۆرژان دەبیت و ب
ھندكی تر ھست ب وزە و چالاكیی دەكیت، 
ئمش بۆ ئوە دەگڕتوە ك ھندك خۆراك 
كاریگرییان ھی لسر چۆنییتی نووستنت 
ل شودا و چۆنییتی بئاگابوونت ل رۆژدا. 
ب گشــــــتی خۆراكی پ ل كاربۆھیدرات وەكو 
نــــــان و ھویركارییــــــكان وات لدەكن ك زیاتر 
ئارەزووی نووستن بكیت، خۆراكی كاربۆھیدرات 
و پرۆتین بیكوە وەكو دانو و شیر یان كك 
و پنیر زیاتر تووشی بۆرژانت دەكن، خواردنی 
 ســــــت بھ دەكات كورە وات لكــــــی گژەم

داھزرانــــــی لش و ھیلاكی بكیت، ب تایبتی 
ك كاربۆھیراتــــــی زۆر لخۆبگرت وەكو برنج، 
نان، پتات یان شیرینی، رژەی برزی كافائین 
Caffeine ل خواردنی وەكو شــــــوكولات و 
نســــــتل یان ل خواردنوەكانــــــدا وەكو چای، 
قــــــاوە، كاكاو، كۆلا، خواردنوە وزەبخشــــــكان 
ئگرچی ل ســــــرەتا وروژنرە بۆ مشــــــك، 
 كان بلۆك دەكات لرەنجام ھۆرمۆنم ســــــب
مشكدا وات لدەكات ك تووشی بۆرژان بیت، 
 رەتا وات للكھول ســــــوەی ئر خواردنگئ
دەكات ك ھســــــت ب خاوبوونوە بكیت و زوو 
بچیت خوەوە، بم ل درژەی شــــــودا خوت 

دەزڕن و ل خوكی ئارام ببشت دەكات.

پیوەندی نوان خۆراك و خو 

گۆشتی سو
زیادبوونی رژەی ترشی یوریك یان یوریك 
 ك یوانندا، لخو ل Uric Acid سیدئ

ب خۆراك خۆت ل نخۆشی دڵ بپارزەب خۆراك خۆت ل نخۆشی دڵ بپارزە
 دەتوانیت بــــــ پیەوكردنــــــی چند جۆركی 
خۆراك خۆت ل نخۆشــــــی دڵ بپارزیت ك زۆر 
 یسوودیان ھ ی كو خۆراكانئ .جار كوشندەی
بــــــۆ پاراســــــتنی دڵ بریتین ل ســــــوزە و میوەی 
رەنگاوڕەنــــــگ، چــــــوری جــــــۆری ئۆمیگا 3، 
 ب وات Whole grains واوی تــــــودان
كرداری فیزیایی زۆر ســــــپی 
و ســــــاف نكراون. ئم 
خۆراكان نك تنیا 
تندروستیی  بۆ 
دڵ، بكو بۆ 
تندروستی 
مشكیش 

و  پویستن 

 ندن بموزە و میــــــوە دەوخشــــــن. ســــــسوودب
ڤیتامیــــــن و كانزای جۆراوجۆر ك یارمتی كردارە 
كیمیاییكانی ناو شانكانی مشك دەدەن. چندین 
ماددەی رووەكی گرنگ ك رەنگكانی ســــــوزە 
و میــــــوەكان پكدنن ســــــوودی زۆریــــــان ھی بۆ 
 زن كھنی بروەھا ماددەی دژەتندروستی، ھت
رۆیان ھی ل پاراســــــتنی تندروستی مشكدا. 
جگ لمان، چوری ئۆمیگا 3 ھاریكاری بینا و 
فرمانی خانكانی مشك دەكات. ماددەی كافائین 
 ی لی رۆژانك برجم شــــــك بھاندەرە بۆ م
300 میللیگرام رەت نكات. ســــــوزە و میوەی 
رەنگ تاریك ھبژرە (تازە یان فریزكراو)، گوز و 
زەیتی گوز، باوی، فستق، كازو، ماسی سالمۆن، 
نیســــــك، رۆژان تنیا دوو كوپ قاوە، چای سوز 
یان چای سپی، ھروەھا ھوڵ بدە رۆژان بكی 

زۆری ئاویش بخۆیتوە.

پــــــاودەر  شــــــوەی   بــــــ  Cocoa كاكاو  
دەكرت شــــــوكولات، ب ســــــادەیی یــــــان لگڵ 
شــــــیردا دەخورتوە. ســــــرەڕای بۆن تایبت و 
خۆشــــــكی كاكاو، كرەی كاكاویش ل گلك 
ھویــــــركاری و شــــــیرینیدا بكاردەھنرت. بھا 
تندروســــــتییكی كاكاو لوەدای ك رژەیكی 
بــــــرزی ل جۆركــــــی ماددە دژەئۆكســــــانكان 
-Flavo نــــــاوی فلاڤۆنۆیــــــدەكان ب دایــــــت
noids، كــــــ ب گرنگترین ماددەی ناو كاكاو 
دەژمردرــــــن و زۆر بتوندی برەنگاری ماددە 
 Free Radicals كانستربس یان كۆلك
دەبنــــــوە. كۆلك سربســــــتكان ئو ماددانی 
ك ئۆكســــــجینیان بــــــ ئلیكترۆنكی ناتواوەوە 
تدای ل لشی مرۆڤدا دروست دەبن و كرداری 
ئۆكســــــان Oxidation پیدا دەكن، ئگر 

ئۆكســــــان ب كرداركی دژەئۆكسان ھاوسنگ 
 ت كنیكان دەگخان وا زیان بــــــوە، ئتبن
 تش دەبمئ ،ناوكی خان ك جار دەگاتندھ
ھۆی دابشــــــبوونكی كۆنترۆنكراوی خانكان 
و سرھدانی شرپنج. فلاڤۆنۆیدەكان، لش 
لم ماددە زیانبخشــــــان پــــــاك دەكنوە. كاكاو 
خونبرەكانی دڵ ل تووشــــــبوون بــــــ رەقبوون 
دەپارزت ك ھندك جار نۆرەیكی كوشــــــندەی 
دڵ پیــــــدا دەكات. ھروەھا فلاڤۆنۆیدەكان وەكو 
ئســــــپرین كاردەكن بوەی كــــــ ناین تۆپی 
خونی مییو لناو خونبردا دروست بت و شان 
ب شــــــانی كۆلیستیرۆل لسر ناوپۆشی دیواری 
 ،مانل ت. جگقت یان بچردا بنیشتنبخو
ماددە فلاڤۆنۆیدەكان ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ 
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تتننددروسوستییتیی

وریا ب ل چوری 
ئاژەی

 Animal foods كانییئاژە خۆراكــــــ
رژەیكی برز ل چوریی ترەكان لخۆدەگرن. 
 ب Saturated Fats ــــــرەكانت ورییچ
چوریی خراپكان ناسراون، چونك سرچاوەن 
 وری لژەی چدا. رشل بۆ كۆلیستیرۆل ل
 بۆ نموون ،یكاندا جیاوازی ھییئاژە خۆراك
گۆشــــــت یان ماسوك رژەی چوری كمترە 
ب براورد لگڵ جرگ و ئندامكان و بز 
و دونگ، ھروەھا گۆشتی پلوەر ھتا سپیتر 
بت رژەیكی كمتری چوری لخۆدەگرت، 
 دایوری زۆریان تكانی شیر چمرھشیر و ب
ئگر ل كارگی ئلباندا مامیان لگدا 
نكرابت بۆ كمكردنــــــوەی رژەی چوری. 
ئستاش ھندك كس پیان وای ك خواردنی 
 ،ندروســــــتی خراپ نییز بۆ تدونگ وەكو ب
ل راســــــتیدا بــــــز یان دونگ ب شــــــوەیكی 
سرەكی ل ماددەی چوریی پكھاتوون. ھر 
100 گرام بز یــــــان دونگ نزیكی 900 
كالۆری وزە دەدات، واتــــــ بكی زۆری وزە 
ك ئگر ب زیــــــادی بخورن دەبن ئگری 
زیادبوونی كش و قوی و زیادبوونی ئاستی 
 دەب ی كسانو كن. ئكۆلیســــــتیرۆلی خو
 ن كوانی ئوری ئاژەچ ــــــزن لخۆیان بپار
كشی كۆلیستیرۆل و قویان ھی، ھروەھا 
تووشــــــبووان ب نخۆشی دڵ، جتی مشك، 
رەقبوونی خونبرەكان، برزبوونوەی پستانی 

خون، نخۆشی شكرە.

وور و نخۆشی بگكان
ببت ھۆی ھوكردنی جومگ ب شــــــوەی ئازاركی توند و كتوپ، ئاوســــــان و سووربوونوەی 
 ك شــــــر بۆیھ ،یم گرفتكی زەقی ئزیاد خواردنی گۆشــــــتی ســــــوور ھۆكار .جومگ
 ئازاری جومگ .Gout كان یان گاوتگت دەردی بدەگوتر وكردنی جومگمجۆرەی ھب
 كاندا، تووشبوو زۆر جار لگخۆشــــــی بن ت دەكات. لختی ناڕحســــــ مرۆڤ ب
درەنگی شــــــودا لبر ئازاركی تیژی پنجیكی گــــــورەی پیكان ل خو 
رادەچنــــــت. ئازاری جومگ لوانی ك یك جومگ یان پتر بگرتوە، بم 
ب گشــــــتی یك جومگ دەگرتوە. ھۆكارەكانی تری ئازاری جومگ بریتین 
لــــــ: زیادبكارھنان یان ماندووكردنی جومگكان، زەبر و شــــــكان، ھوكردنی 
 ،وە و ئاوســــــانی جومگھۆی ئازار و ســــــووربوون تدەب میكرۆب ك ب جومگ
ھوكردنی ژیكانی ماسوككان، ئنفلوەنزا، سوورژە و سوورژەی ئمانی، تای 
رۆماتیزمی، مكوت، ھوكردنی ژرەوەی سابوونی ئژنۆ، ھوكردنی ئسك. 
بۆ چارەســــــركردنی ئازاری جومگ ل نخۆشی بگكاندا، دەرمانی تایبتی 
دژەئازار و دەرمانی كمكردنوەی ئاستی یوریك ئسید ل خوندا بكاردەھنرن 

لگڵ كمكردنوەی خواردنی گۆشتی سوور و گۆشتی ئندامكان. 

ئایا زیاد خواردنی نیشاست قوت دەكات؟
-Carbo كانكاربۆھیدراتیی خۆراك
hydrates ك نیشاست و شكرەكان و 
ریشاڵ دەگرنوە ب ئاسانترین و ھرزانترین 
دەژمردرن.  خۆراكی  وزەی  سرچاوەی 
ب خواردنی كاربۆھیدرات پلی گرمی 
لش بــــــ نگۆڕی دەمنتوە و فرمانی 
 م وزەیت، ئنرڕرادەپ كانی پندامئ
ھزی جوولاندنوەی ماسوككانی لشیش 
دابین دەكات. یك گــــــرام كاربۆھیدرات 
4 كالــــــۆری وزە ب لش دەبخشــــــت. 
 ،كرەكانســــــادەترینی شــــــ گلوكــــــۆز ك
تاكــــــ ســــــرچاوەی وزەی بۆ مشــــــك و 
ماسوككان. خۆراك كاربۆھیدراتییكان 
رۆــــــی گورەیان ھی بۆ ھشــــــتنوەی 
ھاوسنگی نوان ئاو و كانزاكان ل لشدا. 
 مان لنیوەی خۆراكی رۆژان باشترە ك

بتایبتی  پكھاتبــــــت،  كاربۆھیــــــدرات 
 نیشاســــــت وەكو  ئاۆزەكان   كاربۆھیدرات
 رووبوومب لــــــ ك Fiber و ریشــــــاڵ
 كاندان. زیاد خواردنی نیشاســــــترووەكیی
 ترگیز نابت ھبدەر نراددە ب ر لگئ
ئگری قوی، بم ئگر خواردنی 
كاربۆھیدرات ب شــــــوەی شكرەكان یان 
 كاربۆھیدراتی ســــــافكراو وەكو نیشاست
و برنج و ســــــموون یان نــــــان ب ئاردی 
ســــــفر ك ل راددە بدەر بت یان لگڵ 
چوریدا تكــــــڵ بكرت بۆ نموون كك 
 تگومان دەبوا بكان، ئویركارییــــــو ھ
ھۆی بخشــــــینی وزەیكی زۆر ب لش 
ك ئگر ب جوولاندنوە سرف نكرت 
ئوا لوانیــــــ ببت ئگری زیادبوونی 

كش یان قوی.

ھھھھششـشــششـششـــــــــــــــــــــتـتـتتـتننننووەوەەووەوەیی ی یییی بب ب بببۆۆۆۆ ۆ ۆۆ ییییییھھھھھھ ووووووررەەرەرەرەییییییایایایانننن ن نن ییـییـیـیـیــی گ گگگ رۆرۆررۆرۆرۆـــــــــــــــــــــــ
شششداداددادا.  ووو و كككانانانزازازازاكاككانننن ل ل نانانان ئاوو وونگیگی نننھاھاووس
 مان ل ل للر رۆژۆژۆژۆژانان یییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییكیكیكی ارارا ك ك  نینیووەەی ی خۆخخۆ بباشتترەرەرەرە

سسسسسسسررررفففرفرفففرف ن نننككككككررررررررت  ت تتت ووووووە ە ەەە ج ج ججججووووووووووووولانلانلانلاندندندنددنن ببببببب ئئئئئگگگگگرررر ر ررر   كككك
بوونونیی  زیزیزززیاداداا رررررریی ی یی ب ببتت ئ ئگگ ـیییــــــــنوواانوواا لللئ

ق ققوییی. ككشششش یاانن
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ت بزانكزی كۆرپوەی               رەگرزبوونب
پستانی خونی 

تی نییی تایبنیشان
-Hy نســــــتانی خووەی پرزبوونب
 ك خۆشــــــیین تاكــــــ pertension
 بۆی ،تی نییكی تایبیھیچ نیشــــــان
 Silent killer دەنــــــگبكوژی ب ب
دەستنیشــــــانكردنی  پاش  دەكرت.  ناوزەد 
پستی  دوچاری  تووشبوو   ،كخۆشیین
 شــــــرئش سمئ ت كرانی دەبو نیگ
 یوەست بكی تری پیند نیشــــــانو چ
پســــــتی پیدا دەكات، وات برزبوونوەی 
پستانی خون راســــــتوخۆ نابت ھۆی 
پیدابوونی ھیچ نیشانیك، ل زۆربی 
تووشبوواندا برزبوونوەی پستانی خون 
 یوانت. لوت دەستنیشان دەكركر ب
ك برزبوونــــــوەی پســــــتانی خون بۆ 
 منی و بھ ندین ســــــاڵ بــــــماوەی چ
نیشــــــان بمنتوە و تووشــــــبوو ھستی 
پنكات و ژیانكی ئاســــــایی ببات سر 
تــــــا ئو كاتی ك تووشــــــی ئاۆزییكان 
 ورە لكی گوە زەبركــــــپ ت و لدەب
تندروســــــتی دەدات ب شوەی جت یان 
ئیفلیجی ل ئنجامی خونبربوون لناو 
شــــــانكانی مشــــــكدا، لوانش ھندك 
جار ببتــــــ ئگری مردن. پســــــتانی 
برزی خون ئگر ب باشــــــی كۆنترۆڵ 
نكرــــــت لوانی ئاۆزی تندروســــــتی 
مترسیداری لبكوتوە، ئو نیشانانی 
ل ئنجامی ئاۆزییكانی پستانی برز 
ل بۆڕییكانی خوندا سرھدەدەن بریتین 
ل: سرسووڕان یان گژبوون، ماندووبوون، 
برگنگرتنی مشقی وەرزشی، ھنج، 
نۆرەی لھۆشچوون، ھستكردن ب گوشار 
و توندی یان ئازار ل ناوچی ســــــینگ 

و باسككاندا. 
 Otitis ی ناوەڕاســــــتوكردنــــــی گوھ
media زۆر باوە بتایبتی ل منداندا. 
گرنگترین نیشــــــانكان بریتین ل: دەربوونی 
گوێ بــــــ جڕاحــــــت و شــــــل، ھندك 
 ش یــــــان ژانم، ئكــــــی كنجاریــــــش خو
گوێ، زۆرجاریش تایكی كم. ھوكردنی 
گوی ناوەوە ئگر درژخاین بوو یان زوو 
چارەســــــر نكرێ زۆرجار دەبت ئگری 
ھوكردنی پــــــردەی گوێ ك لوانی ئم 
پردەی بدڕێ یان كون بت بموە نخۆش 
گوی گران دەبت و چارەسریشی گرانتر 
دەبت. زۆرجــــــار ھوكردنی ئاوو و گروو 

لمنداندا دەبت ھۆی ئوەی ك ھوكردن 
تشــــــنبكات و بگات گوی ناوەڕاســــــت. 
بۆی ھر ك منــــــداڵ ھوكردنی ل گروو 
یان ل ئالووەكاندا ھبوو، دەب زوو للاین 
پزیشــــــكوە چارەســــــر بكرێ ك ئمش 
ئركــــــی دایــــــك و باوكانــــــ. ھنگاوەكانی 
چارەسركردن دەستپدەكن ب پاك راگرتنی 
گوی مندا تووشــــــبووەك و پاككردنوەی 
ب پارچــــــ لۆكیــــــك، تڕنكردنی گوێ 
و بكارنھنانــــــی ھیــــــچ جۆركی قترە 
یان دۆپی گــــــوێ، بكارھنانی دەرمانی 

دژەبكتریا لژر چاودری دكتۆردا. 

                                 تمبوونی چاو

 بــــــاوەڕ بكیت یان نكیت، ئســــــتاش 
ھندــــــك ئافرەتــــــی دووگیــــــان بتایبتی 
نۆبرەكان بۆ پشــــــبینیكردنی یان زانینی 
رەگزی منداكیان پنا بۆ ســــــرچاوەی 
كۆن و بیروڕای ھ دەبن، بۆ نموون دەن 
ئگر رشانوەی بیانیان ب درژایی رۆژ 
بردەوام بت رەگزی كۆرپك م دەبت 
 وە یان لشــــــپ زیاتر ل كر كۆرپگو ئ
 كزی كۆرپوا رەگت ئخوارەوەی سكدا ب
 Ultrasound ت. پشكنین سۆنارر دەبن
باشترین و سلامتترین رگی بۆ زانینی 
رەگزی كۆرپكت ك جگی متمانی و 
ھر ل ھفتی -18 20 ی دووگیانی 
 ك واوت دەداتنجامی ترەوە ئســــــو ب

رژەكی دەگات %90-80 ب مرجك 
پشكنری ســــــۆنار ب وردی تبینی نوان 
قاچكانی كۆرپكت بكات. شیكردنوەی 
 ل Amniocentesis منیۆنی ئشل
 نجامی %100مان دەداتدا ئتاقیگــــــ
ســــــبارەت ب رەگزی كۆرپــــــ، بم ئم 
پشــــــكنین تنیا بۆ حاتی تایبت ئنجام 
دەدرــــــت وەكو پشــــــبینیكردنی ســــــقتی 
زگماكی یان گرفتی كرۆمۆســــــۆمی یان 
منگۆلیزم. پشكنینی DNA ی خونی 
دایكیش رەگزی كۆرپ دەستنیشان دەكات، 
بم ئم پشــــــكنین چونك پارەی زۆری 
تدەچــــــت، تنیا ل تاقیگی زۆر تایبتدا 

ئنجام دەدرت.

ھوكردن..ھۆكاری سرەكی كونبوونی    

 ر دوو چاوەكان ببینینی ئاســــــاییدا، ھ ل
یكســــــانی و ب ركی كاردەكن. ل نخۆشی 
یكك   ،Amblyopia چاودا  تمبوونی 
 ویســــــتپ باشــــــی كارناكات ك چاوەكان ب ل
بۆ سســــــتمی بینینكی تواو ل مشــــــكدا، 
 ل رامــــــۆش دەكات كف نانو وشــــــك ئم
 نانو ونیا ئن و توە وەردەگیرچاوە لاوازەك
 نوە دەگزەكــــــھچاوە ب ل ــــــت كوەردەگر
سســــــتمی بینین، دەرەنجام بینینی گشــــــتی 
لاواز دەبــــــت. زیاتر تنیــــــا یك چاو دوچاری 
تمبوون دەبت، بم لوانشــــــ ك ھر دوو 
چاوەكان بگرتــــــوە. تمبوونی چاو لپاش 
لدایكبوون تا تمنی 7 ســــــای ل ھندك 
 یوانی تووشبوو لت. مندایدا دەبدا پمندا
نزانت ك تنیا یك چاو بۆ بینین بكاردنت، 

 ل ی كنانو ورامۆشــــــكردنی ئف چونك
چاوە لاوازەكوە دەگن مشك كاردانوەیكی 
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نخۆشی سدەف ناگوازرتوە
 زیاتر ل ،ستنی پژخایكی درخۆشیین Psoriasis دەفســــــ 

تمنی نوان -15 35 سایدا ل ئافرەت و پیاو وەكو یك 
 خۆشییم نستا ھۆكاری تووشبوون بدەدات، تا ئرھس
ندۆزراوەتوە. ل نخۆشی سدەفدا، خانكانی پست زۆر 
ب خرایی گشــــــ دەكن، خان مردووەكان لســــــر پستدا 
جگیر دەبن و چینكی ھوكردووی ئستوور دروست دەكن 
ك تفری سپی زیوی ل ھدەوەرت. ئستاش گلك كس 
پیانوای ك نخۆشی سدەف ب بركوتن یان ب رگی تر 
دەگوازرتوە، خۆشبختان نخۆشی سدەف ل تووشبووەوە بۆ 
یككی تر ب ھیچ رگیك ناگوازرتوە. نخۆشی سدەف 
زیاتر لســــــر پســــــتی ئژنۆ، ناوك، باســــــك، قاچ، ھروەھا 
لســــــر پستی سردا بدی دەكرت و لوانی ك خورشت و 
ئازار پیدا بكات. نیشــــــانكان لخۆیانوە دن و دەڕۆن، بم 
ھۆكاری وەكو شــــــكتی دەروونی، گۆڕانــــــی كش و ھوا، 
ھوكردن، ھندك جۆری دەرمان كاریگری دەكن سر زیاد 

و كمبوونی نیشانكان. 

ر زی

 
س 
ر 
بۆ ۆ ۆۆ
ف 
ھا 
ت و 
م 
وا، 
زیاد 

دواكوتنی قسكردن ل منداندا
 ب گشــــــتی ك منداڵ درەنگ فری 
قسكردن دەبت یان ل قسكردن دوادەكوت 
Delayed speech، دەبت مایی 
نیگرانی بۆ خــــــزان. منداڵ ل تمنی 
یك ســــــایدا بۆ یكم جــــــار فری وتنی 
چند وشــــــیك دەبت ك دەوروبر لییان 
تناگن. پاشــــــان برە بــــــرە فری وتنی 
رســــــتی دوو وشیی دەبت، ئینجا وتنی 
رســــــتی سادە. ئمش ھمووی ل پش 
تمنی 3-2 ســــــایدا بــــــدی دەكرت. 
پویست ئو راستیی بزانرت ك قسكردن 
راستوخۆ بندە ب بیستن، بب بیستنی 
وشكان منداڵ فری قســــــكردن نابت، 
مــــــرۆڤ گوی ل دەنگكان دەبت ئینجا 

دەتوانت لاساییان بكاتوە، بۆی كڕەكان 
لان. ئگر منداڵ فری وتنی وشیكی 
بــــــ مانا نبوو ل تمنی 1.5ســــــایدا، 
پویســــــت للاین دكتــــــۆری مندانوە 
ببینرت بۆ دۆزینوە و چارەســــــركردنی 
ھــــــۆی دواكوتنی قســــــكردن، ھروەھا 
للایــــــن دكتــــــۆری قــــــوڕگ و لووت و 
گوێ بۆ پشــــــكنینی وردی گویكان بۆ 
ھســــــنگاندنی توانای بیستن. ھۆكاری 
دواكوتنی قسكردن ل رژەیكی كمی 
منداندا زگماكیی، ھۆكارەكانی ناتواوی 
بیســــــتنیش بریتین ل سقتی زگماكی، 
ھوكــــــردن و تای برز، شــــــكانی بنكی 

كاسی سر ب زەبر یان كارەسات.
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       پردەی گوێ 

خۆنویســــــتانی ك ھرگیز لژر كۆنترۆی 
منداكدا نییــــــ. تمبوونی چاو زیاتر لو 
منداندا دەبینرت كــــــ چاوكیان دوچاری 
دووربینــــــی یان كورتبینی دەبت. ب گشــــــتی 
 تووشــــــبووەكان ب مندا ك لیھیچ نیشــــــان
تمبوونــــــی چاو بدی ناكرــــــت تنیا ئوە 
نبت ك ل ھندك مندادا چاوك ب تواوی 
ب ھمان ئاراســــــت لگــــــڵ چاوەكی تردا 
 ت بردەكربوونی چاو چارەسمت. تناجوول
گرتنی چاوە ســــــاغك یان دانانی چاویلكی 
 وەی كبــــــۆ ئ Penalization تتایبــــــ
 بووەكمڵ چــــــاوە تگــــــشــــــك خۆی لم
 ر لركردن بچارەس ك ت. وا باشــــــنبگونج
تمنی 6 ســــــایدا ئنجام بدرت پش ئوەی 

ك چاو ب تواوی گش بكات.
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