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خۆراك بۆ كولبوونی گەدە و دوازدەگرێ
كولبوون������ی گەدە یان دوازدەگرێ Peptic ulcer نەخۆش������ییەكی درێژخایەنە، بەدەرمان كۆنترۆڵ دەكرێت، بەڵام 
لایەنی خۆراكیش زۆر گرنگە بۆ كۆنترۆڵكردن و سووككردنی نیشانەكان. هەوڵ بدە كە ژەمی گەورە نەخۆیت، چونكە 
هانی زیاتر دەردانی ترشەڵۆكی گەدە دەدات كە ئەمەش چاكبوونەوە دوادەخات. ئەو خۆراكانەی كە ڕێژەیەكی بەرزی 
ش������ەكر یان چەوری لەگەڵ ڕێژەیەكی كەمی ڕیش������اڵ لەخۆدەگرن، كاریگەرییەكی خراپ دەكەنە سەر كۆئەندامی 
هەرس. بۆ كەمكردنەوەی نیش������انەكانی كولبوونی هەرس������ی، پەیڕەوی چەند هەنگاوێ������ك بكە وەكو: كەمكردنەوەی 
خۆراك������ی تیژ وەكو بیبەری تیژ و خ������ەردەل و كاری، دووركەوتنەوە لەخواردنەوەی ئەلكهول، كەمكردنەوەی خواردنەوە 
كافائینییەكان وەكو قاوە و كاكاو و چای، كەمكردنەوەی سركە و ترشیات، كەمكردنەوەی خوێ لەخۆراكدا، زیادكردنی 
ماس������ی چەور لەخۆراكدا كە ترشە چەوری لەجۆری ئۆمیگا3 لەخۆدەگرێت كە ڕۆڵی هەیە بۆ پاراستنی ناوپۆشی 
گەدە و ڕیخۆڵە، زیاد خواردنی ئەو خۆراكانەی كە ماددە دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرن، چونكە نیشانەكانی كولبوونی 
گەدە یان دوازدەگرێ كەم دەكەنەوە بەتایبەتی س������ەوزە و میوەكان، بۆ نموونە گێزەر، بیبەری ش������یرین، سڵقی سەوز، 

شیرەی كەلەم، زەیتی پاقلەی سۆیا Soybean oil، قەیسی، كیوی، گوێز، تۆوی گوڵەبەڕۆژە.

 Dark س������ەوزە گەڵا كەس������كە تاریكەكان  
green leaves بەش������ێكی گرنگ������ی خۆراكی 
ڕووەكین، ڕێژەیەكی زۆركەمی وزە و كاربۆهیدرات 
بەشێوەی ڕیشاڵ لەخۆدەگرن، هەر ئەوەشە وایان 
لێدەكات كە هەرس������كردنیان ئاس������ان و لەسەرخۆ 
بێ������ت، هەروەها وایان لێدەكات كە كاریگەرییەكی 
زۆر كەم بكەنە س������ەر ئاستی ش������ەكری خوێن. 
سەوزە گەڵا كەس������كە تاریكەكان سەرچاوەیەكی 
دەوڵەمەندن ب������ۆ كانزایەكان بەتایبەتی ئاس������ن، 
كالس������یۆم، مەگنس������یۆم، پۆتاس������یۆم، هەروەها 
ڤیتامین������ەكان  ب������ۆ  دەوڵەمەن������دن  س������ەچاوەی 
 .B كۆمەڵەی ،K، C، E بەتایبەت������ی ڤیتامی������ن
هەروەها گەلێك م������اددەی خۆراكی گرنگی تر 
Beta- لەخۆدەگ������رن، بۆ نموون������ە بیتاكارۆتین
 Zeaxanthin لیوتی������ن، زیازانتین ،carotene
ك������ە خانەكانی ل������ەش لەنەخۆش������ی دەپارێزن و 
چاوەكان لەكاریگەرییەكانی پەیوەس������ت بەتەمەن 
دەپارێزن. ئەس������تێرەی س������ەوزە گەڵا تاریكەكان 
بریتیی������ە لەڤیتامین K، ك������ە گرنگییەكەی بۆ 
لەش گەلێك پترە لەو زانیارییەی كە س������ەبارەت 
 K ب������ەم ڤیتامینە دەیزانین، ب������ۆ نموونە ڤیتامین
جگە لەڕێكخس������تنی مەیینی خوێن، ئێسكەكان 
لەپووكان������ەوەی دەپارێزێت، لەوانەیە كە ڕێگربێت 
لەتووش������بوون بەنەخۆشی ش������ەكرە، لەوانەیە كە 
جومگەكان لەهەوكردن بپارێزێت، لەوانەش������ە كە 

خوێنبەرەكان لەتووشبوون بەڕەقبوون بپارێزێت. 

سەوزە گەڵا 
تاریكەكان بخۆ!

نۆكی قوتووبەند یان نۆكی وشك؟

    بایەخی تەندروستی شۆربــــــــــــــای ماش

گەربان������زۆ  ی������ان   Chickpeas ن������ۆك   
Garbanzo بەهایەك������ی خۆراك������ی ب������ەرزی 
هەیە ب������ەوەی كە ڕێژەیەكی ب������ەرزی پرۆتین 
و ڕیش������اڵ لەخۆدەگرێت، بێ كۆلیس������تیرۆلە، 
هەروەها چەندی������ن ڤیتامین و كانزای گرنگ 
ن������ۆك  ش������وێندا  لەگەلێ������ك  لەخۆدەگرێ������ت. 
بەپرۆتینەكەی������ەوە وەك������و جێگرەوەی گۆش������ت 
دەخرێت������ە ژەمە س������ەرەكییەكانەوە. ئەگەرچی 
 Canned chickpeas قوتووبەن������د نۆك������ی 
بەگش������تی ل������ەڕووی نرخەوە لەنۆكی وش������ك 
گرانترە، بەڵام لەلایەن������ی خۆراكییەوە چەندین 
خاڵی ناتەندروس������تیانەی تێدای������ە، بۆ نموونە 
بەه������ا خۆراكییەكەی لەنۆكی وش������ك كەمترە، 

ڕێژەیەكی بەرزی خ������وێ لەخۆدەگرێت. كوپێك 
نۆك������ی قوتووبەن������د نزیك������ەی 720 ملگم خوێ 
لەخۆدەگ������رێ لەوكات������ەی كە ب������اش نییە بڕی 
ڕۆژان������ە لە2،300 ملگم زیات������ر بێت، هەروەها بۆ 
ئەو كەس������انەی كە تەمەنیان لە50 س������اڵ زیاترە 
یان نەخۆش������ی شەكرە یان پەستانی بەرزی خوێن 
یان نەخۆش������ی گورچیلەیان هەیە پێویس������تە كە 
ڕۆژان������ە لە1،500 ملگم زیات������ر خوێ لەخۆراك 
وەرنەگرن. بیسفینۆل Bisphenol یان BPA كە 
پێكهاتەیەكی پلاس������تیكە دیوی ناوەوەی قوتووە 
ئەلەمنیۆمەكانی پێ ناوپۆش دەكرێت لەوانەیە كە 
بەتەندروستی بگەیەنێت بەشێوەی تێكدانی  زیان 
.Endocrine system سستمی گلاندەكوێرەكان

شۆربای ماش Mung soup بەنەرمییەكە 
و چێژە خۆشەكەیەوە سوودی تەندروستی زۆری 
هەیە و بەئاس������انیش هەرس دەكرێت. شۆربای 
ماش كۆلیستیرۆل و هیچ جۆرێكی لەچەورییە 
تێرەكان������ی تێدانییە، هەروەه������ا بڕێكی كەمی 
خوێ لەخۆدەگرێت، لەگەڵ ئەوەش������دا بڕێكی 
باش������ی وزە بەلەش دەبەخشێت، بۆ نموونە هەر 
100گرام شۆربای ماش نزیكەی 350 كالۆری 
وزە بە لەش دەدات، هەروەها 1 گرام چەوری و 
63 گرام نیشاس������تە و 7 گرام شەكر و 24 گرام 
پرۆتین و 16 گرام ڕیشاڵی تێدایە. جگە لەمانە، 
شۆربای ماش ڕێژەیەكی باش لەڤیتامینەكانی 
 C، K، B1، B2، B3، تێدایە وەك������و: ڤیتامین
B5، B6، B9، هەروەه������ا كان������زاكان كۆپ������ەر، 
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بەهای خۆراكی قامیشەشەكر
 قامیشەش������ەكر Sugarcane ڕێژەیەكی بەرزی شەكر لەخۆدەگرێت، لە گەلێك شوێنیشدا بەخاوی 
دەخورێت، ش������یرەی قامیشە ش������ەكریش گەلێك ماددەی خۆراكی گرنگی تێدایە. شیرەی قامیشەشەكر 
وزەیەكی بەرز لەخۆدەگرێت و ئەلتەرناتیڤێكی تەندروس������تیانەیە بۆ ئەو خواردنەوانەی كە بەشەكر شیرین 
 Glycogen دەكرێن. قامیشەشەكر بڕێكی باش گلوكۆز بۆ لەش دابین دەكات كە بەشێوەی گلایكۆجین
ماس������وڵكەكان لەكاتی پێویس������ت وەكو وزەیەكی ئامادە س������وودی لێوەردەگرن. ش������یرەی قامیشەش������ەكر 
Sugarcane juice س������وودی هەیە بۆ خۆپاراستن و چارەسەركردنی سووتانەوەی قوڕگ و هەڵامەت 
و ئەنفلوەنزا. قامیشەش������ەكر هیچ جۆرێكی ش������ەكری س������ادە لەخۆناگرێت، بۆیە گونجاوە بۆ تووشبووان 
بەنەخۆشی ش������ەكرە بەمەرجێك بەڕێژەیەكی كەم بخورێت. لەبەر ئەوەی كە قامیشەشەكر لەسروشتدا تفتە، 
شیرەی قامیشەشەكر سوودی هەیە بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی مەمك و پرۆستات. 
لەكاتی هیلاكبوونی جەستەیی و هیلاكی لەبەر گەرما، خواردنەوەی شیرەی قامیشەشەكر سوودی زۆری 

هەیە بۆ لەش.

نۆكی قوتووبەند یان نۆكی وشك؟

    بایەخی تەندروستی شۆربــــــــــــــای ماش
مەگنس������یۆم، مەنگەنیز، ئاس������ن، پۆتاسیۆم، 
زینك، س������یلینیۆم، فۆس������فۆر ك������ە هەموویان 
بایەخی تەندروس������تی زۆریان هەیە. خواردنی 
شۆربای ماش سوودی هەیە بۆ كەمكردنەوەی 
گاز و گەلێ������ك گرفت������ی ت������ر لەكۆئەندامی 
هەرسكردندا، هەروەها بۆ خۆپاراستن لەچەندین 
یارمەتی  ش������ۆربای ماش  جۆری شێرپەنجە. 
دەدات  دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن 
لەناو مۆخی ئێس������كەكاندا، دڵ لەنەخۆش������ی 
دەپارێزێ������ت، هاریكاری گەش������ەی ئاس������ایی 
خان������ەكان و میتابۆلیزمی ماددە پرۆتینییەكان 
كۆئەندام������ی  خانەكان������ی  فرمان������ی  دەدات، 
ك������رداری میتابۆلیزمی  دەمار ڕێكدەخ������ات، 

كاربۆهیدراتییەكان ئاسان دەكات.   

زەیتی كەتان سوودبەخشە بۆ دڵ
  لایەن������ە باش������ەكەی زەیت������ی كەتان 
Flax seed oilزیات������ر لەوەدای������ە كە 
ڕێژەیەكی باش لەترش������ە چەوری 
لەخۆدەگرێت  ئۆمیگا3  لەجۆری 
زۆری  تەندروستی  بایەخی  كە 
زەیتی  بەكارهێنان������ی  هەی������ە. 
ڕۆڵ������ی  لەخۆراك������دا  كەت������ان 
بەرچ������اوی هەیە بۆ دابەزاندنی 
گشتی  كۆلیس������تیرۆلی  ئاستی 
خوێن و ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی 
خراپ LDL لەخوێندا. كەمكردنەوەی 
ئاستی چەوری گلیس������ریدە سیانییەكان 
دابەزاندن������ی  لەخوێن������دا،   Triglycerides
پەستانی خوێن، لەوانەشە كە زەیتی كەتان 
ڕۆڵی هەبێت بۆ ڕێگرتن لەبەیەكەوەنووسانی 
دەرەنجام خۆپاراس������تن  خەپلەكان������ی خوێن 

لەتووش������بوون بەن������ۆرەی دڵ. زەیتی كەتان 
تێدای������ە   Lignan لیگنان������ی  م������اددەی 
ك������ە ماددەیەك������ی دژەئۆكس������انە ڕۆڵێكی 
گرنگ������ی هەیە بۆ خۆپارس������تن لەچەندین 
جۆری ش������ێرپەنجە و نەخۆشی بەتایبەتی 
ش������ێرپەنجەی مەمك لەئافرەتدا. لەچەندین 
لێكۆڵین������ەوەدا هات������ووە ك������ە بەكارهێنانی 
زەیتی كەتان لەخۆراكدا س������وودی هەیە بۆ 
پاراس������تنی ناوپۆش������ی ڕیخۆڵە و هاندانی 
زوو چاكبوون������ەوە لەهەوك������ردن و كولبوون 
بەتایبەتی هەوكردنی ناوپۆش������ی كۆڵۆن و 
نەخۆشی كرۆن Crohn>s Disease. نابێ 
هەرگیز ئەمەش لەی������اد بكەین كە هەموو 
جۆرەكانی چەوری ب������اش بێت یان خراپ 
وزەی زۆر لەخۆدەگرن، بۆیە زیاد خواردنیان 

دەبێتە هۆی زیادبوونی كێش و قەڵەوی.
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باشترین رێگا
 بۆ لابردنی تاتوو

رێ������گا   Aspirin ئەس������پرین 
لە دروس������تبوونی تۆپەڵ������ی خوێنی مەیی������و لەناو 

خوێنبەرەكاندا دەگرێت. هەروەها ئەگەری تووس������بوون بە نۆرەی دڵ 
و جەلتەی مێش������ك كەم دەكاتەوە. بوارەكانی بەكارهێنانی ئەس������پرین بۆ كۆئەندامی دڵ 

و س������ووڕان بریتین لە: خۆپاراستن لە نەخۆش������ی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ، زیادكردنی هاتووچۆی خوێن 
بۆ قاچەكان، چارەس������ەركردنی لەرەی گوێچكەلەكانی دڵ، وەكو بەش������ێك لە چارەسەركردنی نۆرەی دڵ. هەروەها ئەسپرین 

لە چەندین نەش������تەرگەری دڵدا بەكاردەهێنرێت وەكو: دانانی دەعامە لەناو خوێنبەردا Stent placement، نەش������تەرگەری بایپاس������ی دڵ 
Bypass، رێكخستنەوەی خوێنبەرەكانی دڵ Angioplasty. زیانە لابەلاكانی ئەسپرین بریتین لە: سكچوون، دەركەوتنی پەڵەی سوور لە پێستدا، 
خورشت، هێڵنج، ئازاری گەدە. بۆ كەمكردنەوەی زیان لابەلاكان واباشترە كە دەنكی ئەسپرین لەگەڵ خۆراك بە بڕێكی باشی ئاو بەكاربهێنرێت. 
واباش������ترە كە دەنكی ئەس������پرین بەبێ ئاگاداری دكتۆر بەكارنەهێنرێت بەتایبەتی بۆ ئەو كەسانەی كە گرفتی خوێنبەربوون و كولبوونی گەدەیان 

هەیە، هەروەها بۆ ئافرەتان لەكاتی دووگیانی و شیرداندا.

ەخۆشی دڵ
سپرین و ن

ئە

لە ش������وێنی تاتوو جێدەهێڵێت، بەڵام لەوانەیە كە ببێتە هۆی هەوكردن یان زیاد یان تاش������ینی پێس������ت Dermabrasion كە لە هەموو حاڵەتەكاندا ئاسەوار سەلامەتترە لە رێگاكانی تری لابردنی تاتوو بەتایبەتی لابردن بە نەشتەرگەری تاتوو، جۆر و سروش������تی پێست، قووڵی رەنگەكان لەناو پێستدا. بەگشتی لێزەر حاڵەتەكان������دا دەگاتە 2-4 جار، ئەمەش بە گوێ������رەی تەمەن، قەبارە و جۆری لادەبرێن. چەندین سەردان بۆ دووبارە لێدانی لێزەر پێویست دەكات كە لە زۆربەی لێ������زەر هەڵدەمژێت. كەواتە رەنگی جیاوازی تاتوو بە لێزەری جیاواز و تایبەتەوە تر ئاس������انتر لادەچێت. رەنگەكانی تری وەكو س������وور رەنگی سەوزی تیشكی رەش هەموو درێژییە شەپۆڵەكانی لێزەر هەڵدەمژێت بۆیە لە هەموو رەنگەكانی بە تێكش������كاندنی رەنگەكانی تاتوو بە رێگای تیشكێكی زۆر تیژەوە. تاتووی لابەلا پێش������كەوتنێكی زۆریان بەخۆوە بینیوە. لێزەر تاتوو بە یەكجاری لادەبات پەی������دا دەكات. تەكنیكە نوێیەكانی لێ������زەر بۆ لابردنی تاتوو بە كەمترین زیانی شوێنی تاتوو لەسەر پێس������تدا جێدەهێڵن كە لە خودی تاتووەكە زیاتر ناڕەحەتی لاناچێت.  پێش������ان بە چەندی������ن رێگا تاتوو لادەبرا كە هەموویان ئاس������ەوار لە كیمیایی رەنگاوڕەنگ لە پێس������تدا. تاتوو هەرگیز لەخۆیەوە یان بە شووش������تن  كوتینی پێست یان تاتوو Tatoo واتە چەقاندنی یان جێگیركردنی ماددەی 
كاڵبوونی شوێنی لابردنی تاتوو.

  بەگش������تی هەس������تەوەری چاو Eye allergy ب������ە حاڵەتی تری 
هەستەوەرییەوە پەیوەس������تە بەتایبەتی هەستەوەری لووت و ئەكزیمای 
پێست. هۆكارەكانی تووشبوون بە هەستەوەری چاو وەكو ئەو هۆكارانەن 
كە دەبنە ئەگەری رەبو و هەس������تەوەری لووت. ئاوێتەكانی جوانكاری 
و دەرمان وەكو زیانی لابەلا رۆڵێكی گەورەیان هەیە لە تووش������بوون بە 
هەس������تەوەری چاو. كاردانەوەی چاوەكان بەرانبەر بە هەر ماددەیەكی 
كیمیایی وروژێن������ەر و هەوكردن لە زۆرب������ەی حاڵەتەكاندا كە دەبێتە 
هۆی س������ووربوونەوەی چاوەكان گەلێك جار وەكو هەستەوەری خۆی 
دەنوێنێت بەڵام ئەم كاردانەوەیە بە تەواوی لەگەڵ هەستەوەری چاودا 
جی������اوازی هەیە. كاردانەوەی چاوەكان بەرانب������ەر بە هەر ماددەیەكی 
كیمیایی وروژێن������ەر و هەوكردن لە زۆرب������ەی حاڵەتەكاندا كە دەبێتە 
هۆی خورشت و سووربوونەوەی چاوەكان گەلێك جار وەكو هەستەوەری 
خۆی دەنوێنێت بەڵام ئەم كاردانەوەیە بە تەواوی لەگەڵ هەستەوەری 
چ������اودا جیاوازی هەیە. بۆ چارەس������ەركردنی هەس������تەوەری چاوەكان 
چەندین جۆری دڵۆپی چاو لەبەردەس������تدان كە ماددەی دژەهیستامین 
 Artificialلەخۆدەگرن تەڕكردنی چاوەكان بە فرمێس������كی دەس������تكرد
tears یارمەت������ی دوورخس������تنەوەی ماددە وروژێن������ەرەكان دەدات كە 
هەستەوەری پەیدادەكەن بەمەوە رێگا دەگرێت لە لكانی ئەم ماددانە بە 
چاوەوە. فرمێس������كی دەستكرد بەرگری چاوەكان باشتر دەكات چونكە 

وەكو چینێكی فرمێسكی سروشتی لەسەر چاوەكاندا كاردەكات.

هەستەوەری چاو
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جۆرەكانی خەوزڕان
 خەوزڕان Insomnia بە باوترین گرفتەكانی پەیوەس������ت بە نووستن 
 Transient دادەنرێت. خەوزڕان گەلێك جۆری هەیە وەكو:خەوزڕانی كاتی
insomnia كە بۆ ماوەی چەن������د رۆژێك بەردەوام دەبێت لەبەر هەندێك 
هۆكاری س������ادە وەكو گۆڕان لە كات و ش������وێن و دەوروبەری نووستندا، 
 Acute خەوزڕانی تیژ .Stress( خەمۆكی، شەكەتی دەروونی )سترێس
insomnia واتە گرفتێكی بەردەوام بۆ نووس������تنێكی تەواو بۆ ماوەی 3 
هەفتە تا 6 مانگ. خەوزڕانی درێژخایەن Chronic insomnia كە بۆ 
ماوەی چەندین ساڵ بەردەوام دەبێت، كاریگەرییەكانی بەپێی هۆكارەكان 
دەگۆڕی������ن، بۆ نموونە لەوانەیە كە چەند نیش������انەیەك لە تووش������بوودا 

بەدی بكرێن وەكو: ماندوبوونی ماس������وڵكەكان، هەلوەسە 
Hallucinations، ماندوبوون������ی 

مێش������ك Mental fatigue. خ������ەوزڕان بە گوێ������رەی هۆكارەكەی 
بە ش������ێوازی جیاواز خۆی دەنوێنێت، بۆ نموونە خەوزڕان لە س������ەرەتای 
نووس������تندا Onset insomnia واتە تووشبوو خەوی دێت بەڵام ناتوانێت 
ك������ە بچێتە خەوەوە، ئەمەش زیاتر لەگەڵ پەس������تیدا روودەدات. خەوزڕان 
لە نیوە ش������ەودا، واتە تووش������بوو لە نیوە شەودا لە خەو بەئاگادێت و ئیتر 
ناتوانێ������ت كە دووب������ارە بچێتە خەوەوە، یان بەیانی������ان زۆر زوو بەئاگادێت 
بێ ئەوەی كە تێر خەو بووبێت، ئەمەش زیاتر لەبەر ئازار یان نەخۆش������ی 
روودەدات. خەوزڕانی درەنگ Late insomnia واتە زوو بەئاگاهاتن كە 

یەكێكە لە نیشانەكانی خەمۆكی.

   وریا بە لە بۆنە خۆشكارەكانی ئۆتۆمۆبیل
پس������پۆرانی ژینگە بەردەوام هوشداری دەدەن سەبارەت بە چەندین جۆری 

بۆن خۆشكارەكانی هەوا Air fresheners بەوەی كە ماددەی پیسكاری ژینگە لەخۆدەگرن و كاریگەری 
دەكەنە سەر تەندروستیمان. لە لایەكی ترەوە نوێنەرە پیشەسازییەكان دووپاتی دەكەنەوە كە هیچ زیانێكی تەندروستییان نییە. 

 ،Formadehyde بە گوێرەی ئاژانس������ی پاراستنی ژینگەی ئەمەریكی، زۆربەی بۆن خۆشكارەكان پێكهاتوون لە فۆرمالدیهاید
ماددە پێترۆكیمیاییەكان Petrochemicals، دایكلۆرۆبێنزیین Dichlorobenzene، فتالێتەكان Phthalates لەگەڵ چەندین ماددەی 
تر كە بە پیس������كارە بەخاخەكان Aerosol pollutants ناوزەد دەكرێن. دایكلۆرۆبێنزین كە لە بۆن خۆشكارەكانی ناو ئۆتۆمۆبیلدا هەیە، 
ماددەیەكی ژهراوییە و هەڵمەكەشی كاریگەری خراپ دەكاتە سەر كۆئەندامی هەناسە بە شێوەی كەمكردنەوەی توانای سییەكان 

و زیادكردنی ئەگەری نەخۆش������ییەكان. هەروەها ئەوەش سەلمێنراوە كە پەیوەندی هەیە لە نێوان ماددە كیمیاییەكانی ناو بۆن 
خۆش������كارەكان و زیادكردنی گرفتەكانی پەیوەست رەبو بە شێوەی زیادبوون و قوڕستربوونی نیشانەكان. جگە لەمە، 

هەندێك ماددەی كیمیایی بۆن خۆشكارەكانی ئۆتۆمۆبیل لەگەڵ گازی ئۆزۆن یەكدەگرن و ماددەی 
69فۆرمالدیهاید پێكدێنن كە بە توندی كاریگەری دەكاتە سەر كۆئەندامی هەناسە.
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