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2.1 Apple سێو
2.3 Apricot قەیسی
0.2  Avocado ئاڤۆكادۆ
8.4 Bluberry بلوبێری
8.7 Blackberry بلاكبێری
2.7 Banana مۆز
3.3 Carrots گێزەر
4.2 Cranberry كرانبێری
1.2 Cherry گێلاس
7.5 Dates خورما
2.0 Fig هەنجیر
1.4 Grape fruit گرێپ فرووت
2.2     Grapesترێ
2.1 Kiwi كیوی
1.8 Lemon لیمۆ
1.9 Tangerine لالەنگی
1.0 Mango مانگۆ
0.6 cantaloupe كاڵەك
4.4 Olive زەیتوون
1.8 Orange پرتەقال
1.4 Peach خۆخ
2.1 Pearsهەرمێ
0.5 Persimmon كاكی
1.2 Pineapple ئەناناس
3.4 Pomegranate هەنار
2.2 Plum ئاڵو
2.2 Strawberry فەراولە

  رێژەی ریشاڵ
 لە میوەدا

ریشاڵ )گرام(100 گرام میوە

ئایا نەخۆشانی شەكرە دەتوانن میوە بخۆن؟

ئەم خۆراكانە مەخەرە سەلاجەكەتەوە

  بەڵێ، بە دڵنیاییەوە تووشبووان بە هەر دوو جۆری نەخۆشیی شەكرە دەتوانن كە میوە بخۆن، 
بەڵام بە گوێرەی توانای نەخۆش بۆ كۆنترۆڵكردنی ئاس������تی شەكری خوێن. رێسا بنەڕەتییەكان 
بۆ خواردنی میوە لە لایەن تووش������بووان بە نەخۆشی ش������ەكرەی جۆری یەكەم یان جۆری دووەم 
بریتین لە هەمان ئەو رێس������ایانەی كە بۆ یەكێكی لەشس������اغ پێویستن بە مەبەستی جێگیربوونی 
ئاستی شەكری خوێنیان، ئەم رێسایانەش بریتین لە:- یەكەم: باش نییە كە هیچ جۆرە میوەیەك 
بە بڕی زۆر بخۆیت ئەگەر مەبەس������تت كۆنترۆلكردنی ئاس������تی شەكری خوێن بێت، بۆ نموونە 
مەبەس������ت لە بڕی گەورە یەك دانە میوەیەكی گەورەش دەگرێتەوە. دووەم: میوەی وش������ككراو و 
شیرەی میوە رێژەیەكی بەرزی شەكر لەخۆدەگرن بۆیە واباشە كە نەخرێنە ناو خۆراكی تووشبووان 
بە نەخۆشیی شەكرە. سێیەم: توێكڵی یان پێستی میوەكان ریشاڵ و ماددەی گرنگ لەخۆدەگرن 
بۆیە پێویس������تە كە میوەكان بە تازەیی و بە توێكڵەوە بخورێن نەك بكرێنە شیرە، چونكە توێكڵی 
میوەكان گرنگە كە رێكخس������تنی ئاستی شەكری خوێن مەبەس������تە. بەگشتی، 10 گرام شەكر 
لە ژەمێكی میوە دەكەوێتە نێو س������نووری س������ەلامەتەوە، لەمە زیاتر باش نییە، بۆ نموونە نیوەی 
سێوێكی بچووك یان 100 گرام قەیسی، یان 100 گرام كیوی..تاد.                                             

  لیس������تێكی خۆراك هەیە كە باش������ترە یان بۆ هەندێكیان پێویس������تە كە تەنیا لە پلەی گەرمیی ژووردا 
هەڵبگیرێن و خس������تنە ناو س������ەلاجە لە بەهاكانی������ان كەم دەكاتەوە یان دەبێتە هۆی گ������ۆڕان لە بۆن و چێژ و 
پێكهاتەكانیاندا. ئەم خۆراكانە بریتین لە: پەتاتە كە لەناو سەلاجەدا چێژی دەگۆڕێت بۆیە دەكرێ لە ژووردا 
لەناو كیسێكی كاغەزیدا تا ماوەی 3 هەفتە هەڵبگیرێت، نان یان سەموون لە ناو سەلاجەدا وشك دەبێت بەڵام 
دەكرێت لەناو فریزەردا هەڵبگیرێت، پیاز یان س������یر بۆنی ناو س������ەلاجە بۆ ماوەیەكی زۆر ناخۆش دەكات بۆیە 
دەكرێت بۆ ماوەیەكی باش لە پلەی گەرمیی ژووردا خەزن بكرێن، قاوە لەناو س������ەلاجەدا گۆڕانی بەرچاوی 
بەس������ەردا دێت. هەروەها بە گوێرەی تەماتە و كولەكەی زس������تانە Winter Squashes و سپاگیتی و ساسی 
تیژ Hot sauce كە دەكرێ بۆ ماوەیەكی باش لە پلەی گەرمی ژووردا هەڵبگیرێن. راستە بۆ ئەم خۆراكانە 
باشترە كە لە پلەی گەرمی ژووردا بۆ ماوەیەكی دیاریكراو هەڵبگیرێن، بەڵام بە مەرجێك شوێنی هەڵگرتنەكە 
گەرم و ش������ێدار نەبێت، هەروەها دوور بێت لە تیشكی راستەوخۆی خۆر، هەوڵ بدە كە هەر خۆراكێك بە تەنیا 

هەڵبگریت و هەرگیز تێكەڵیان نەكەیت.



67

20
12

/1
2/

10
  

)9
07

ە )
مار

ژ
تی
وس
ندر
 تە

برنجی سپی White rice بە شێوەیەكی سەرەكی لە كاربۆهیدرات 
بە ش������ێوەی نیشاس������تە پێكهاتووە بۆیە س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ 
وزە، هەروەها هەرس������كردنی س������ووكە و لە لەش������دا دەگۆڕێت بۆ 
ش������ەكری گلوكۆز. برنج خۆراكی س������ەرەكیی زۆربەی ژەمەكانە 
ل������ە سەرتاس������ەری جیهاندا. زۆر خواردنی برن������ج كە ببێتە هۆی 
وەرگرتنی كالۆری زیاتر لە پێویس������تی رۆژانە لەوانەیە كە كێشی 
لەش������ت زیاد بكات. تێكەڵكردنی برنج لەگەڵ كەرە و گۆش������ت و 
پاقلەمەنییەكاندا دەبێتە ئەگەری دابینكردنی بڕێكی زیاتری وزە. 
برنج������ی بۆر یان برنجی قاوەی������ی Brown rice تەنیا یەك توێكڵی 
لادەبرێت و س������وودی گەلێك زیاترە لە برنجی سپی لە رووی رێژەی 
ریش������اڵ و ماددە دژەئۆكسانەكان و كانزای سیلینیۆم و مەنگەنیز و 
مەگنس������یۆم، هەروەها كۆمەڵەی ڤیتامین B و رێژەی ئاسن. جگە 
لەمەش، لەكاتی خواردنی برنجی س������پی بەتایبەتی برنجی بەتام و 
چێژ وەكو برنجی بەس������مەتی، مرۆڤ درەنگ هەس������ت بە تێربوون 

دەكات واتە بڕێكی زیاتر برنج دەخوات.

پێكهاتە گرنگەكانی برنج

371.4 كالۆریوزە

81.84 گرامكاربۆهیدرات )نیشاستە(

8.56 گرامپرۆتین

0.35 گرامچەوری

0.90 گرامریشاڵ

2.77 ملگمكالسیۆم

0.85 ملگمئاسن

B1 0.20 ملگمڤیتامین

B2 0.90 ملگمڤیتامین

 B3 3.36 ملگمڤیتامین

0.00 ملگمكۆلیستیرۆل 

پێكهاتەكان100گرام برنج

بەهای خۆراكی شیرەی گێلاس
 ش������یرەی سروش������تی گێلاس Cherry juice ئەگەرچی كالۆری 
زۆر لەخۆدەگرێ������ت، بەڵام بەهایەكی خۆراكی بەرزیی هەیە. كوپێك 
شیرەی گێلاس نزیكەی 130 كالۆری وزە بە لەش دەدات، 32 گرام 
كاربۆهیدرات و 1 گرام پرۆتینی تێدایە، هەروەها %8ی پێویستیی 
 A، رۆژانە لە پۆتاس������یۆم، %6ی پێویس������تیی رۆژانە لە ڤیتامین
%4ی پێویستی رۆژانە لە كانزای ئاسن و %2ی پێویستی رۆژانە 
لە كانزای كالس������یۆم دابین دەكات. شیرەی گێلاس سەرچاوەیەكی 
باش������ە بۆ فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids كە دژەئۆكس������انی بەهێزن و 
سوودی تەندروستیی زۆریان هەیە بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشیی دڵ 
 C و كۆلیستیرۆلی بەرز و شێرپەنجە، لەگەڵ بڕێكی باشی ڤیتامین
و فۆلێت یان ڤیتامین B9 و كانزایەكانی كۆپەر، ئاسن، پۆتاسیۆم، 
مەنگەنی������ز. كوپێك ش������یرەی گێ������لاس نزیكەی 28 گرام ش������ەكر 
لەخۆدەگرێت، بۆیە زیاد خواردنەوەی گونجاو نییە بۆ ئەو كەسانەی 
كە دەیانەوێت كێش������ی لەشیان كۆنترۆل بكەن. شیرەی گێلاس وەكو 

میوە ریشاڵی لەدەستداوە هەم������وو جۆەكانی دیكەی ش������یرەی 
هەی������ە. كە بایەخی تەندروس������تیی زۆری 
كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەكان������دا  لە 
شیرەی گێلاس سوودی زۆری 

چارەسەركردنی  لە  هەیە 
بەگەكان    نەخۆش������یی 
بریتیی������ە  )Gout( ك������ە 
ل������ە ئاوس������ان و ئ������ازار 

پەنجەی  جومگ������ەی  لە 
گەورەی پ������ێ لەب������ەر زیادبوونی 
ترشی یوریك Uric Acid لە خوێن 

و نیشتنی لە جومگەدا.
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گرنگی هەڵمەتی كوتان دژی 
سورێژە و سورێژەی ئەڵمانی
 هەڵمەتی كوتانی سوورێژە لە 2 ی ئەم مانگە دەستیپێكردووە و بۆ 
ماوەی 15 رۆژ لە سەرتاس������ەری هەرێمدا بەردەوام دەبێت. ئەم هەڵمەتە 
2 جۆری ڤاكسین دەگرێتەوە:- یەكەم: كوتان بە ڤاكسینی سوورێژەی 
تاك یان تەنیا س������وورێژە Measles vaccine ب������ۆ ئەو منداڵانەی كە 

تەمەنیان لە نێوان 6 مانگ و 1 س������اڵدایە. دووەم: كوتانی س������وورێژەی 
تێكەڵاو MMR كە پێكهاتووە لە ڤاكس������ینی سوورێژە و سوورێژەی ئەڵمانی 
یان رۆبێللا Rubella لەگەڵ ڤاكس������ینی كوێڕەپە Mumps، ئەم كوتانە 
منداڵانی تەمەن 5-1 ساڵ دەگرێتەوە، هەر دوو ڤاكسین بە شێوەی دەرزی لە 
ژێر پێستی قۆڵ دەدرێن. كوتانی سوورێژە بەرگرییەكی باش دژی تووشبوون 
پەیدا دەكات و بەگش������تی س������ەلامەتە، نزیكەی %15-5ی منداڵان لەپاش 
كوتاندا دوچاری تا دەبنەوە. س������وورێژە Measles نەخۆشییەكی ڤایرۆسییە 
زۆر بە خێرایی بە دەردراوی دەم و لووت یان كۆكە و پژمین دەگوازرێتەوە، 
نیش������انەكانی بریتین لە: سووربوونەوەی چاوەكان و هەستەوەری بەرانبەر بە 
تیشك، كۆكە، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، ئازاری ماسولكە، پەلەی 
س������وور Rash كە لە 5-3 رۆژی تووشبووندا سەرهەڵدەدەن سەرەتا لە پێستی 
ناوچەی س������ەر پاشان بۆ بەشەكانی دیكەی لەش بڵاودەبنەوە و لەوانەیە كە 
بۆ ماوەی 7-4 رۆژ بمێننەوە، س������ووتانەوەی قوڕگ و زیادبوونی دەردراوی 
لووت، دەركەوتنی پنتی س������پی لەناو دەمدا. مەترسی نەخۆشی سوورێژەی 
ئەلمانی یان رۆبێللا لەوەدایە كە لەكاتی دووگیانیدا دەبێتە ئەگەری سەقەتی 
زگماكی لە كۆرپەدا، بۆیە كوتان بە ڤاكسینی ئەم نەخۆشییە گرنگییەكی 

زۆری هەیە بەتایبەتی بۆ كچەكان. 

  گرنگی شووش������تنەوەی دروستی س������ەوزە و میوە هیچی لە 
گرنگی بەه������ا خۆراكییەكەیان كەمتر نییە. ئەو نەخۆش������ییانەی 
كە لە ئەنجامی س������ەوزە و میوەی نەش������ووراوە پەیدا دەبن گەلێك 
جار پترە لە تەنیا س������كچوون، ماددە كیمیاییەكانی وەكو پەین 
Fertilizer و بك������وژی مێروو Pesticides و میكرۆب لەس������ەر 
رووی س������ەوزە و می������وە تازەكاندا بوونیان هەیە. ئەگەر بە باش������ی 
ئاس������ەواری ئەم ماددانە لەسەر سەوزە و میوەدا لانەبرێن ئەوا دەبنە 
ئەگەری نەخۆشی، كە گەلێك جار ترسناكتریش دەبێت بەتایبەتی 
لەو كەس������انەدا كە بەرگریی لەشیان كزە. هەرگیز وابیرمەكەوە كە 
س������ەوزە یان میوە بەتایبەتی بەبێ شووشتن بۆ خواردن سەلامەتن. 
هەنگاوە دروس������تەكانی شووش������تن بریتین لە:- یەكەم: دەستەكانت 
بە ئاوی گەرم و س������ابوونی دژەبەكتریا بە باش������ی بشۆ بەتایبەتی 
بەری دەس������ت و كەلێنی پەنجەكان و بن نینۆكەكان بەلای كەم بۆ 
ماوەی 20 چركە، پاش������ان دەس������تەكانت بە دەستماڵێكی كاغەزی 
یان كلینس������ێكی پاك وشك كەرەوە. دووەم: سەوزە و میوە بە ئاوێك 
بش������ۆرەوە كە پل������ەی گەرمییەكەی لە پلەی گەرمیی س������ەوزە و 
میوەكە نزیك بێت، سەوزە و میوەی سارد بە ئاوی سارد و سەوزە و 

شووش������تنی میوەی گەرم بە ئاوی گەرم بشۆرەوە،  نموونە  بۆ 
میوەیەكی س������ارد بە ئاوێكی گەرم ئەگەری گەیش������تنی بەكتریا 
بۆ ناو میوەكە زیاد دەكات. س������ێیەم: لەكاتی پاككردنەوەی رووی 
س������ەوزە و میوە بە دەس������ت، ئاوی كوڵاو و س������اردكراوە بەكاربێنە، 
پاش������ان دەتوانیت كە لەناو دەفرێكی پڕ لە ئاوی كوڵاو ساردكراوەدا 
بۆ ماوەی چەند خولەكێك نوقومیان بكەیت تا كاتی شووش������تنی 
كۆتایی. چوارەم: پێستی یان توێكڵی ئەستوور بە فڵچەی تایبەت 
بە شووشتنی س������ەوزە و میوە لەژێر ئاوی بەلوعەدا بشۆ، پرتەقاڵ 
و گرێ������پ ف������رووت و ئەڤۆكادۆ توێكڵی ئەس������تووریان هەیە بۆیە 
شووش������تنیان بە فڵچە گرنكی هەیە بۆ پاكبوونەوەی تەواو، هەتا 
ئەگەر توێكڵەكەشیان نەخۆیت بەڵام لەكاتی بەكارهێنانی چەقۆ و 
خواردن������دا میكرۆب و ماددەی ژەهراوی دەكەونە ناو میوەكە. هەر 
چەند رووی یان توێكڵی س������ەوزە یان میوە زبرتر بێت هێندە زیاتر و 

پوختەتر شووشتنی دەوێت.

چۆن سەوزە و میوە دەشۆیتەوە؟
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 كۆلیستیرۆل Cholesterol ماددەیەكی مۆمییە، جگەر %75 ی كۆلیستیرۆلی خوێن بەرهەم دەهێنێت، 
تەنیا %25 ی كۆلیس������تیرۆلی خوێن لە خۆراكەوە س������ەرچاوە دەگرێت. لە ئاس������تی ئاساییدا، كۆلیستیرۆل 
رۆڵێك������ی گرنگی هەیە لە چالاكییەكانی خانەكانی لەش������دا، بەڵام كە رێژەكەی ل������ە خوێندا زیاد دەبێت 
گرفتی تەندروس������تی پەیدا دەكات. خودی بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیس������تیرۆلی خوێن هیچ نیشانەیەك 
پەیدا ناكات، بەڵام تێكدان لە قوڵایی لەش������دا پەیدا دەكات. بە تێپەڕبوونی كات، كۆلیستیرۆلی بەرز لە 
ناوپۆش������ی خوێنبەرەكاندا دەنیش������ێت و دوچاری رەقبوونیان دەكات Atherosclerosis كە دەبێتە هۆی 
تەسكبوونەوەی خوێنبەر یان گیرانی تەواوی خوێنبەر كە لەوانەیە ببێتە ئەگەری جەڵتەی مێشك یان 
نۆرەیەكی دڵ. پشكنین و دەستنیشانكردنی كۆلیستیرۆلی بەرز كارێكی ئاسانە، بەڵام پێویستە كە 

بۆ ماوەی نزیكەی 12 كاتژمێر پێش پش������كنین جگە لە ئاو هیچ نەخورێت، ئەنجامەكە ئاستی 
كۆلیستیرۆلی باش HDL و كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL و گلیسریدە سیانییەكان TG پیشان 
دەدات. بە پێی راپۆرتەكانی كۆمەڵەی ئەمەریكی بۆ نەخۆش������ییەكانی دڵ، كۆلیستیرۆلی بەرز 

لە منداڵ و هەرزەكاراندا لە ناوپۆشی خوێنبەرەكاندا جێگیر دەبێت و لە تەمەنێكی گەورەتر 
یان لە دوارۆژدا دەبێتە هۆی تووش������بوون بە رەقبوونی خوێنبەر و نەخۆش������یی دڵ، بۆیە 
پێویستە كە ئاستی بەرزی كۆلیستیرۆل لە منداڵ و هەرزەكاراندا بە رێگا پزیشكییەكان 
دابەزێنرێن، وا باش������ترە كە ئاستی كۆلیستیرۆلی گشتی لە خوێندا لە تەمەنی -2 19 

ا  ڵید كەمتر بێت لە 170 ملگم لە هەر دێسیلیترێكی خوێندا.سا

كۆلیستیرۆڵی بەرز لە منداڵ و هەرزەكاردا

  بەنزی������ن Benzene ماددەیەكی كیمیایی بێ ڕەنگ یان زەردێكی كاڵە، 
بۆنێكی تایبەتی هەیە و بە بەركەوتن بە هەوا دەبێتە هەڵم و لە هەوا قورسترە، 
هەروەها بە خێرای������ی گڕدەگرێت. بەنزین جگە لە نەوتی خاو و گازۆلین، لە 
دوكەڵی جگەرەش������دا هەیە، هەروەها چەندی������ن ماددەی كیمیایی دیكە بەنزین 
لەخۆدەگرن وەكو: هەندێك جۆری پلاس������تیك، نایلۆن، لاستیك، بۆیە، ماددەی 
پاكك������ەرەوە Detergents، بكوژی مێروو. ه������ەوای دەرەوەی ماڵ رێژەیەكی 
نزم������ی بەنزین لەخۆدەگرێت كە لە دوكەڵی جگەرە و ئۆتۆمۆبیل و بەنزینخانە 
و كارگەكان سەرچاوە دەگرێت. هەوای ناو ماڵ رێژەیەكی بەرزتری بەنزین لە 
هەوای دەرەوە لەخۆدەگرێت كە لە بۆیە، س������مغی مۆبیلیات و جۆرەكانی تری 
سمغ، پاككەرەوەكان سەرچاوە دەگرێت. هۆكاری سەرەكیی بەركەوتن بە بەنزین 
دوكەڵی جگەرەیە، هەروەها ئەو كەس������انەی كە لە بەنزینخانەكاندا كار دەكەن 
زیاتر رووبەڕووی بەنزین دەبنەوە. بەنزین كاریگەریی خراپ دەكاتە سەر مۆخی 
ئێسك و لە چالاكییەكەی كەم دەكاتەوە، سستمی بەرگریی لەش تێكدەدات بە 
لەناوبردنی خڕۆكە سپییەكانی خوێن. نیشانەكانی راستەوخۆ لەپاش هەڵمژینی 
بڕێكی زۆری بەنزین لە ماوەی چەند خولەكێك تا چەند كاتژمێرێكدا بریتین 
لە: بۆرژان، سەرسووڕان، دڵەكوتێ، سەرئێشە، دەست لەرزین Tremor، شێوان، 
لەهۆشچوون كە لەوانەیە بگاتە مردن ئەگەر درێژە بكێشێت. قووتدانی بەنزین 
دەبێتە هۆی: رشانەوە، س������ووتانەوە و ناڕحەتی گەدە، سەرسووڕان، خەوهاتن، 

پەركەم، دڵەكوتێ، لە حاڵەتی دژواریشدا ئەگەری مردن دێتە پێشەوە. 

  قەڵەوی Obesity واتە گرفت لە لایەنی سێكسی، 
لە راس������تیدا كەس������انی قەڵەو 25 جار پتر لە كەس������انی ئاسایی 

دوچ������اری گرفتی سێكس������ی دەبنەوە، هەروەها ئافرەتە قەڵ������ەوەكان زیاتر لە پیاوە 
قەڵەوەكان دوچاری گرفتە سێكسییەكان دەبنەوە. خودی قەڵەوی و ئەو پەستییەی 
كە ل������ە ئەنجامی قەڵەویدا پەیدا دەبێت گرفتی سێكس������ی پەیدا دەكەن. قەڵەوی 
دەبێتە ئەگەری تێكدانی هاوس������ەنگی هۆرمۆن������ەكان كە ئەمەش دەبێتە ئەگەری 
كەمبوونەوەی ئارەزووی سێكس������ی، هەروەها گرف������ت و نیگەرانی لە ئەنجامدانی 
سێكس Performance، نیگەرانی لە گەیشتن بە ئۆرگازم Orgasm، كەمبوونەوە 
و دواكەوتنی چێژوەرگرتن لە سێكس، گرفت و ناڕحەتی لە پۆزیشنی جووتبووندا 
وەكو زوو ماندووبوون و هەناس������ەڕاوكێ چونكە قەبارەی گەورەی لەشی كەسانی 
قەڵەو گرفتی میكانیكی پەیدا دەكات لەكاتی جووتبووندا بۆیە سێكس لە بەینی 
دوو كەسی قەڵەودا زۆر قورس و گرانە ئەگەر مەحاڵ نەبێت، ترس لە دابین نەكردنی 
پێویستییە سێكسییەكان، ترس و نیگەرانی لە ئەنجامدانی سێكس بە سەركەوتوویی 
بۆیە هەندێك جار قەڵەوەكان بۆ ماوەیەكی باش لە سێكس دووردەكەونەوە. قەڵەوی 
ل������ە جوانی لەش كەم دەكاتەوە بەتایبەت������ی لە ئافرەتدا، ئەمەش گەلێك جار دەبێتە 
هۆی دواكەوتن لە شووكردن كە ئەمەش كاریگەرییەكی خراپ دەكاتە سەر لایەنی 
سێكسی. هەستكردن بە نیگەرانی لە رەتكردنەوە و پەسەند نەكردن لە لایەن هەردوو 
هاوس������ەردا بەتایبەتیش ئافرەت وایان لێدەكات كە هەمیشە لە پەیوەندی سێكسیدا 
بە گومان بن، بۆ نموونە ئافرەتی قەڵەو جلوبەرگی س������ەرنجڕاكێش دەپۆش������ێت بۆ 
شاردنەوەی قەڵەوییەكەی، لەشی لە تاریكیدا دەشارێتەوە یان جلەكانی فڕێ نادات 

و چراكان خامۆش دەكات لەكاتی سێكسكردن لەگەڵ هاوسەرەكەیدا.

كاریگەری 
بەنزین

 لەسەر 
تەندروستیدا

قەڵەوی گرفت بۆ 
لایەنی سێكسی 

پەیدادەكات


