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هەندێك خۆراك هەیە ك������ە هەرگیز نابێ بەخاوی 
Raw بخورێ������ن وەكو: پاقلەمەنییە وش������ككراوەكان 
Dried beans، دانەوێڵ������ە Grains، هێلكە. 
بەروبوومە پاقلەمەنییە وشكەكان بەخاوی ماددەیەكیان 
تێدایە بەناوی phytohemagglutinin كە بە 
بڕی زیاد ژەهراوییە بۆ مرۆڤ، بە تایبەتی فاسولیای 
سوور. رێژەی ئەم ماددەیە لە فاسولیای سووری خاو 
دەگات������ە 20،000 – 70،000 یەك������ە، كەچی 
پاش كوڵاندن ئەم رێژەی������ەی كەم دەبێتەوە بۆ -400

، 200 یەكە. هەروەها فاسولیای سپی،  قلە پا
رێژەیەكی كەمی  س������ۆیاش  پاقلەی 
ئ������ەم ماددەیە لەخۆدەگرن. ترش������ی 

 Phytic acid فایتیك
سروشتی  بەش������ێوەیەكی 
ل������ە دانەوێڵ������ەی خاودا 

هەی������ە و دەبێتە 

ئەگەری كەمبوونەوەی رێژەی كانزای ئاسن و كانزای 
زینك)تۆتی������ا(، بە كوڵاندنی دانەوێڵە رێژەی ترش������ی 
فایتیك تا پتر ل������ە %50 دادەبەزێت. گەلێك ماددە 
لە هێلكەی خ������اودا دەبنە هۆی كەمبوونەوەی بەهای 
خۆراكی هێلك������ە، بۆ نموونە پرۆتین������ی كۆنالبومین 
ئاس������ندا  كان������زای  لەگ������ەڵ   Conalbumin .
یەكدەگرێت و لەش ناتوانێت س������وودی لێ وەربگرێت، 
oBi Avidin لەگەڵ بایۆتیندا   پرۆتینی ئەڤیدین 
tin كە سەر بە كۆمەڵەی ڤیتامین B یـە یەكدەگرێت 
و رێگ������ە ل������ە هەڵمژین������ی دەگرێت ل������ە كۆئەندامی 
هەرسدا، بە كوڵاندن یان برژاندنێكی باشی هێلكە 
ئەم پرۆتینانە دەگۆڕێ������ن و ئەم زیانانەیان 
نامێنێت. هەروەها بە كوڵاندن یان برژاندنی 
تەندروستی  سەلامەتی  هێلكە، 

زیاتر مسۆگەر دەبێت.

چای سپی

 خۆراكی خاو مەخۆ

هێلكەی سپی یان هێلكەی سوور

 چای س������پی White tea، چای سەوز، 
چای رەش، هەموویان لە یەك رووەكەوە سەرچاوە 
دەگ������رن بەناوی كامیلی������ا Camellia. چای 
س������پی لە پۆپەكانی گەڵای نەك������راوەی رووەكی 
چای ئام������ادە دەكرێ������ت، كەچی چای س������ەوز 
پاش������ان كە گەڵاكان دەكرێنەوە و پێدەگەن ئینجا 
بەدەس������ت دەهێنرێت، هەروەها چای رەش لە گەڵا 
كراوە پێگەییەكاندا بەدەس������ت دێ������ت، بەڵام پاش 
ئ������ەوەی كە گ������ەڵاكان بە ك������رداری هەوێنبووندا 
رەش هەڵدەگەڕێن. هەردوو چای س������پی و چای 
س������ەوز ئەگەرچی لە رووی پێكهاتندا جیاوازن، 
بەڵام هەم������ان بەهای خۆراكیی������ان هەیە بەوەی 
ك������ە رێژەیەكی بەرز ل������ە م������اددە پۆلیفینۆلەكان 
Polyphenols لەخۆدەگرن كە دژەئۆكسانن 
بەتایبەتی EGCG كە رۆڵی سەرەكی هەیە بۆ 
خۆپاراستن لە تووشبوون بە شێرپەنجە. بەگشتی، 
كوالیت������ی خاڵێكی گرنگە لەكات������ی هەڵبژاردنی 
rO  جۆری چای، هەر چەند چای ئۆرگانیك 
ganic بێ������ت هێندە بەه������ا خۆراكییەكی بەرزتر 
دەبێت بەتایبەتی لە رووی رێژەی بەرزتری ماددە 

دژەئۆكسانەكان. 

 لەكاتی هەڵبژاردنی هێلكە چەندین مەسەلە بەرجەستە دەبن، بۆ نموونە رەنگی هێلكە، 
تازەی������ی، كاڵی و تۆخ������ی رەنگی زەردێنەكەی، چێژ و بۆنی هێلك������ە لەكاتی خواردنیدا، 
 Organic گ������ەورە و بچووكی، هەروەها جۆری هێلكە ئایا سروش������تی و ئۆرگانیكە
یان نا..تاد. تاكە جیاوازی نێوان هێلكەی س������پی white eggs و هێلكەی قاوەیی 
Brown eggs یان هێلكەی س������وور تەنیا بریتیی������ە لە رەنگەكەیان كە پێوەندی بە 
جۆری مریش������كەوە هەیە. مریش������كێك كە خاوەن پەڕی س������پی و گوێچكەڵەی سپی 
بێت، ئەوا هێلكەكانیش������ی سپی دەبن، مریشكێك كە خاوەن پەڕی رەنگ تاریك و 
گوێچكەڵەی س������وور بێت، ئەوا هێلكەكانیشی سوور یان قاوەیی دەبن. هێلكە 
خۆراكێكی ت������ەواوە، لە رووی بەهای خۆراك������ی و پێكهاتەكان و چێژ و 
كوڵاندن هیچ جیاوازییەك لەنێوان هێلكەی س������پی و هێلكەی قاوەییدا 

نییە و هەر دووكیان وەكو یەك سروشتین. 
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بەهای خۆراكی ماش

زەیتی گوێزی هیندی لایەنە نێگەتیڤەكانی قاوە

  ماش Mung beans سەرەتا لە هیند هەزارەها ساڵ لەمەوبەر بۆ خواردن بەكارهاتووە. رەنگی ماش بە گشتی لە دەرەوە 
سەوزێكی تاریك و لە ناوەوە زەردێكی تاریكە. ماش بە نەرمییەكە و چێژە شیرینەكەیەوە سوودی تەندروستی هەیە و بە ئاسانیش 
هەرس دەكرێت. ماش، كۆلیس������تیرۆل و چەورییە تێرەكانی تێدانییە، هەروەها بڕێكی كەمی خوێ لەخۆدەگرێت، لەگەڵ ئەوەش������دا 

بڕێكی باشی وزە لەخۆدەگریت، بۆ نموونە هەر 100گرام ماش نزیكەی 350 كالۆری وزە بە لەش دەدات، 
هەروەها 1 گرام چەوری و 63 گرام نیشاس������تە و 7 گرام ش������ەكر و 24 گرام پرۆتین و 16 گرام 

 C، ریش������اڵی تێدایە. جگە لەمانە، ماش رێژەیەكی باش لە ڤیتامینەكانی تێدایە وەكو: ڤیتامین
K، B1، B2، B3، B5، B6، B9 )فۆلێت(، هەروەها كانزاكان كۆپەر، مەگنسیۆم، 
مەنگەنیز، ئاسن، پۆتاسیۆم، زینك، سیلینیۆم، فۆسفۆر كە هەموویان بایەخی تەندروستی 
زۆریان هەیە. خواردنی ماش س������وودی هەیە بۆ كەمكردن������ەوەی گاز و گەلێك گرفتی 
تر لە كۆئەندامی هەرس������كردندا، هەروەها بۆ خۆپاراس������تن لە چەندین جۆری شێرپەنجە. 
ماش، یارمەتی دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن دەدات لەناو مۆخی ئێسكەكاندا، 
دڵ لە نەخۆش������ی دەپارێزێت، هاریكاری گەش������ەی ئاس������ایی خانەكان و میتابۆلیزمی 
ماددە پرۆتینیی������ەكان دەدات، فرمانی خانەكانی كۆئەندامی دەمار رێكدەخات، كرداری 

پەیداكردنی وزە لە خۆراكە كاربۆهیدراتییەكان ئاسان دەكات.  

 گەلێ������ك ك������ەس رۆژانە ق������اوە دەخۆنەوە و 
دەڵێن) قاوە وزەمان دەداتێ و تازەمان دەكاتەوە(، 
بەڵام پێویس������تە ئەو راس������تییە بزانرێت كە قاوە 
لایەنی نێگەتیڤیش������ی هەیە. قاوە ئاستی وزە 
بۆ ماوەیەكی ك������ورت بەرزدەكاتەوە، بەڵام پاش 
راهاتن لەس������ەر خواردنەوەی قاوە، كوپێكی مام 
ناوەندی ئەم ئەنجامە ناپێكێت بۆیە بڕێكی زیاتر 
دەخۆیتەوە و راهاتنەكەش قووڵتر دەبێت. ماددەی 
كافائین Caffeine كە لە قاوەدایە لەگەڵ 
sAdeno  كاریگەری ماددەی ئەدینۆسین 
ine كە لە ش������انەكانی مێشكدا دەردەدرێت كە 
رۆڵی هەیە لە ئارامبوون������ەوەدا تێكەڵ دەبێت. 
هەروەها كافائین دەبێتە ئەگەری تەسكبوونەوەی 
بۆڕیەكانی خوێن لە رێگەی هاندانی گلاندی 
ئەدرینال بۆ زیاد دەردانی هۆرمۆنی كۆرتیزۆل 

Cortisol. وا باش������ە كە ق������اوە نەدرێتە 
من������داڵان، چونك������ە توان������ای 

قاوەیان  هەرس������كردنی 
نییە، جگەر توانای 

مامەڵەكردن������ی 
ڵ  گ������ە لە
ی  ە د د م������ا

كافائیندا نییە، بۆی������ە ئەم ماددەیە بۆ ماوەی 
4-5 رۆژ ل������ە لەش������یاندا دەمێنێتەوە، ئەمەش 
دەبێتە هۆی خەوزڕان و ناڕەحەتی منداڵ. زیاد 
خواردنەوەی قاوە لە ئافرەتی دووگیاندا لەوانەیە 
كە ببێتە ئەگەری س������ەقەتی زگماكی كۆرپە 
aPrem  یان لەبارچوون و منداڵبوونی ناكام 
ture. زیانەكانی تری قاوە بریتین لە: زەردبوونی 
ددان و ئەگ������ەری كلۆربوونیان، كەمكردنەوەی 
چالاكی س������پێرمەكان، بەرزبوونەوەی ئاس������تی 
شەكری خوێن، كەمبوونەوەی خەو، گۆڕان لە 
پەستانی خوێن و لێدانەكانی دڵ، زوو میزكردن، 
كەمكردنەوەی هەڵمژینی كانزاكانی ئاس������ن و 
 A، زینك و كالیس������یۆم لەگەڵ ڤیتامینەكانی

B، C لە كۆئەندامی هەرسدا.

oOil Coc     زەیتی گوێ������زی هیندی 
nut بۆن و چێژێكی خۆش������ی هەیە، زەیتێكی 
زۆر گونجاوە بۆ س������ووركردنەوەی خۆراك یان بۆ 
هەویركاری و دروستكردنی كێك. زەیتی گوێزی 
هیندی سوودبەخشە بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشی 
دڵ و خۆپاراس������تن لە هەندێك جۆری شێرپەنجە. 
كۆئەندامی  فرمانەكان������ی  یارمەت������ی  هەروەها 
هەرس دەدات لە هەرسكردنی خۆراك و جووڵەی 
ریخۆڵەدا. زەیتی گوێزی هیندی بەرگری لەش 
بەهێز دەكات بەرانبەر بە هەوكردنە ڤایرۆس������ی و 
هەوكردنە بەكتریاییەكان، هەروەها شانەكانی لەش 
لە گۆڕانەكانی پەیوەست بە تەمەن دەپارێزێت یان 
كردارەكە دوادەخات. جگە لەمانە، زەیتی گوێزی 
هیندی بۆ جومگەكانیش س������وودی هەیە بەوەی 
كە لە تووشبوون بە سووان یان داڕوشان)سەوەفان 
Osteoarthritis( دەیانپارێزێ������ت. زەیت������ی 
گوێزی هیندی یارمەتی كۆنترۆڵكردنی ئاستی 
شەكری خوێن دەدات لە نەخۆشانی شەكرەدا. لە 
پێستیشدا، نەرمی پێس������ت دەپارێزێت و كرداری 
لۆچبوون یان زووپیربوونی پێس������ت دوادەخات و 
ئەگەری تووش������بوون بە ش������ێرپەنجەی پێست تا 
راددەیەكی باش كەم دەكاتەوە. سوودێكی دیكەی 
زەیتی گوێزی هیندی ئەوەیە كە یارمەتی لەش 
دەدات ب������ۆ رزگاربوون لە هەوكردنی ڤایرۆس������ی 
جگەر جۆری C و ڤایرۆس������ی تامیسكە و هەتا 

ڤایرۆسی ئایدزیش HIV تا راددەیەك.



68

20
11

/5
/2

3 
 )8

31
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

  ئ������ەو بیروڕای������ە هەڵەیە كە دەڵێت مەش������قی 
وەرزشی بۆ تووش������بووان بە شێرپەنجە زیانبەخشە. 
بەپێی رێنماییەكانی كۆلێژی پزیش������كی وەرزشی 
ئەمریكی وا باش������ترە كە نەخۆش������انی تووشبوو بە 
فیزیكییەوە  لەلایەن������ی   Cancer ش������ێرپەنجە 
ئاكتیڤ بن پێش وەرگرتنی چارەس������ەر و لەكاتی 
چارەسەركردندا. لە نەخۆشانی شێرپەنجەدا چالاكی 
فیزیكی)بەدەنی( س������وودی زۆری بۆ تەندروستی 
هەیە، بۆ نموونە لیاقە بەرزدەكاتەوە، ماسوڵكەكان 

بەهێ������ز دەكات، ئەگ������ەری زوو ماندوبوون كەمتر 
دەكات������ەوە، كوالیتی ژیان باش������تر دەكات، لایەنی 
دەروون������ی زیاتر پۆزەتیڤ دەكات، كێش������ی لەش 
كۆنترۆل دەكات. مەش������قی وەرزشی هەر جۆرێك 
بێت كە تووش������بوو بە ش������ێرپەنجە پێیەوە ناڕحەت 
نەبێ������ت، دەتوانێت كە ئەنجامی بدات و س������وودی 
تەندروستی پێدەگات بەتایبەتی لەكاتی وەرگرتنی 
 .Chemotherapy چارەس������ەری كیمیاییدا
ئەو نەخۆش������انەی كە واز لە مەشقی بەدەنی دێنن 

لەكاتی چارەسەركردن و باشتربوونی تەندروستییان، 
ئەوا زەحمەتە كە جارێكی تر دەس������ت بە مەشقی 
وەرزش������ی بكەنەوە. بەگش������تی، وەرزشێكی سووك 
ب������ۆ ماوەی نی������و كاتژمێر هەفتان������ە 5 رۆژ زۆر 
گونجاوە، بۆ نموونە بەپێ رۆیش������تن بە خێراییەكی 
مام ناوەندی بۆ زۆربەی نەخۆش������ەكان مەشقێكی 
ئاس������انە هەتا لەكاتی وەرگرتنی چارەسەریش������دا، 
هەندێك جاریش مەلە یان پایس������كل یان رۆیشتنی 

خێرا لەژێر بڕیار و رێنمایی دكتۆردا.

 وەرزش بۆ نەخۆشانی
شێرپەنجە

 گەلێ������ك ئاف������رەت دوودڵن لەوەی ك������ە رۆژانە 
دەنكێكی كالس������یۆم وەربگرن. لێكۆڵینەوەكان دەڵێن 
كە زیاد بەكارهێنانی دەنكی كالس������یۆم لەوانەیە كە 
بە رێژەی 20-%30 ببێتە ئەگەری نۆرەی دڵ. 
ئەوەی لەمەش خراپترە ئەوەیە كە وەرگرتنی دەنكی 
كالسیۆم بە مەبەستی بەهێزكردنی ئێسكەكان )زۆرە 
Too much( و )درەنگە Too late(، چونكە 
ئەگەر لە تەمەن������ی منداڵی و تەمەنی هەرزەكاریدا 
بینای ئێس������ك Bone-building یان زەخیرەی 
ئێسك بە باش������ی یان بە تەواوی دانەنرابێت، ئەوا لە 
تەمەنی سییەكان و چلەكان و بەسەرەوەدا وەرگرتنی 

دەنكی    كالسیۆم

 خوێن لە تۆواودا
 گەلێك حاڵەت و نەخۆشی لە كۆئەندامی زاوزێدا 
aHem ادەبنە هۆی بەدیكردنی خوێن لە تۆواودا
tospermia، بۆ نموونە میزڵدان، بۆڕی میز، 
گونەكان، بۆڕی تۆواو، بربخ، پرۆس������تات. لەپاش 
iB  وەرگرتنی س������امپلی ش������انەیی یان بایۆپسی 
opsy پرۆس������تات بە مەبەستی دەستنیشانكردنی 
ش������ێرپەنجە، نزیكەی %80 ی پی������اوان خوێن لە 
تۆواودا دەبینن كە بۆ ماوەی 3-4 هەفتە بەردەوام 
aV  دەبێت. نەش������تەرگەری بڕینی بۆڕی تۆواو 
sectomy دەبێتە ئەگ������ەری پەیدابوونی خوێن 
لەن������او تۆواودا، ئەمەش بۆ م������اوەی نزیكەی یەك 

هەفتە بەردەوام دەبێت. جگە لەم دوو حاڵەتەی سەرەوە 
كە لەبەر دەس������تكاریكردنی شانەكاندا خوێن دەچێتە 
ناو تۆواو، هۆكارەكانی تری پەیدابوونی خوێن لەناو 
تۆواودا بریتین لە: گرێی پاك و گرێی شێرپەنجەیی 
پرۆستات، ئاوسانی پرۆستات BPH، شێرپەنجەی 
iSem  میزڵ������دان و گون یان كیس������ەكانی تۆواو 
nal vesicles، هەوكردن لە پرۆس������تات و بربخ 
یان بۆڕی میز، بەرد لە گورچیلە یان پرۆس������تات 
 Polyp یان لە كیس������ەكانی تۆواودا، زێدەگۆشت
لەناو بۆڕی میزدا، گیرانی بۆڕیچكەی پڕژاندنی 

تۆواو، خوێنبەربوون لە كیسەكانی تۆواودا.
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 ئارەقەكردن و بۆنی
لەش لە هاویندا

 ئارەقەك������ردن Sweating واتە بەهەڵمبوونی ئاو لەس������ەر ڕووی 
لەشدا، ئەمەش خوێیە تواوەكانی ناوی و دەردراوەكانی ئارەقە و ماددەی 
یۆریا لەسەر ڕووی پێستدا جێدەهێڵێ بەتایبەتی لەو ناوچانەی لەشدا 
كە ژمارەیەكی زۆری گلاندی ئارەقكردنیان لێیە وەكو بن كەوش������ەكان 
ك������ە لەوانەی������ە ئارەقەكردنەكەی بگاتە یەك گڕام ل������ە كاتژمێرێكدا. 
ئارەقەكردن لەوانەیە بگاتە لیترێك یان پتر لەماوەی یەك كاتژمێردا لە 
هەموو لەشدا لە كەشی گەرمدا یان لەكاتی ماندووكردنێكی زۆری 
ماس������وڵكەكاندا. ڕێژەی دەردانی یۆری������ا Urea لەگەڵ ئارەقەدا 
كە بۆنێكی تیژی هەیە دەگ������ۆڕێ لەیەكێكەوە بۆ یەكێكی تر، ئەم 
ڕێژەیە لەناو ئارەق������ەدا زیاد دەكات بە زیادكردنی ماددەی پڕۆتینی 
لە خۆراكدا بە تایبەتی گۆش������تەكان و لەوانەی������ە كەڕۆژانە بگاتە 
20-30 گم. كرداری ئارەقەكردن شەو و ڕۆژ بەردەوامی هەیە، لە 
هاویندا زیاتر دەبێت بەتایبەتی لە قەڵەوەكاندا. ئەو هۆكارانەی بۆنی 
لەش ناخۆش دەكەن بریتین لە: گۆڕان لە پێكهاتنی چەوری پێست 
كە لە چەورە گلاندەكانی پێس������تەوە دەردەدرێ، گۆڕان لە پێكهاتنی 
كیراتی������ن یان تفری پێس������ت، گۆڕان لە پێكهات������ووی ئارەقە و یۆریا. 

بێگومان بوونی میكڕۆب بەرپرس������یارە ل������ەم گۆڕانانە، چونكە 
ئەم پێكهاتووانە ش������یدەكاتەوە و لە ئەنجامدا بۆنێكی ناخۆش بە 
پێس������ت دەدات. بۆ رزگابوون لە بۆنی ناخۆش زوو خۆشووشتن، 
تاش������ینی بن كەوشەكان، پاكوخاوێنی جل و بەرگ پەیڕەو بكە، 

بەكارهێنانی سپڕای فڕێش و بۆن تەنیا شتێكی كاتییە.

بەس������ەرچوودا(، چونكە  لەكاتی  كالس������یۆم)یارییە 
س������وودێكی ئەوتۆی نابێت بۆ چارەس������ەركردن یان 
رێگرتن ل������ە پووكانەوە یان لاوازبوونی ئێس������كەكان. 
ژەم������ی رۆژانەی كالس������یۆم بە رێگ������ەی دەنك بۆ 
پێگەیش������تووان بریتییە ل������ە 1000-1500ملگم 
كە دەكاتە پێویس������تی رۆژانە كە دەبێ لە خۆراكەوە 
وەربگیرێت، خۆراكێكی نیمچە هاوس������ەنگ بەلای 
كەم 1000 ملگم كالسیۆم لەخۆدەگرێت، دەرەنجام 
وەرگرتنی دەنكی كالس������یۆم لەش بە بڕێكی زۆری 
كالسیۆم باردەكات كە بە داخەوە لە ئێسكەكاندا جێگیر 
نابێت، بەڵكو خوێنبەرەكان رەق دەكات. ئەگەر دەنكی 
كالسیۆم وەربگیرێت باشتر وایە كە ژەمی رۆژانەی 
لە 250-500 ملگم زێتر نەبێت، لەمەش باش������تر 
ئەوەیە كە تەنیا خۆراك بكرێتە سەرچاوەی كالسیۆم 
بەتایبەتی پێش تەمەنی 30 ساڵی كە بینای ئێسك 
دادەمەزرێت لەگەڵ خۆ دانە بەر تیش������كی خۆر و 

وەرزشكردن.

دەنكی    كالسیۆم

 شینبوونی یان تاریكبوونی رەنگی دەوری یان 
بەری چاوەكان Dark circles وا لە دەموچاو 
دەكات كە بەتەمەنتر بێتە بەرچاو و كاریگەرییەكی 
دەروونی نێگەتیڤ پەیدادەكات. بۆ زاڵبوون بەسەر 
ئەم گرفتەدا پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە بكە: بڕێكی 
زۆری ئاو بخۆرەوە، بەپێی رێنمایی پسپۆڕانی پێست 
كەم خواردنەوەی ئ������او یەكێكە لەو هۆكارانەی كە 
شینبوونی پێستی ژێرەوەی چاوەكان زیاتر دەكات، 
بۆیە خواردنەوەی بڕێكی باشی ئاو و شیرەی میوە 
هەنگاوێكە بۆ كاڵكردنەوەی ش������ینبوونی پێست. 
هاوس������ەنگكردنی خۆراك������ی رۆژان������ە بەتایبەتی 
بڕێكی باشی س������ەوزە و میوە واتە بڕێكی باشی 

ڤیتامین و ماددە دژەئۆكس������انەكان سوودی هەیە. 
 Sunblock ئاوێتەیەكی دژەهەتاو جا سەنبلۆك
ی������ان سەنس������كرین Sunscreen بە رێنمایی 
دكتۆری پێس������ت، هەروەها چاویلكەیەكی هەتاوی 
گەورە بەكاربێنە بۆ پاراستنی پێستی هەستیاری 
دەوری چاوەكان جگە لە خودی چاوەكان. دانانی 
كیسی پڕ لە چای سارد یان ئەلقەی خیار و پەتاتە 
لەسەر شوێنە شینبووەكاندا بۆ ماوەی نیو كاتژمێر 
و رۆژانە دوو جار ئەنجامێكی باش������ی دەبێت. لە 
لای������ەن دكتۆریش كرێمی تایبەت������ی كاڵكردنەوەی 
پێست بۆ هەر تووشبووێك بە جیا تەرخان دەكرێت.

شینبوونی دەوری چاوەكان
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