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 قاوەی سەوز Green coffee لە دەنكی قاوەی سەوزی خاوی 
بێ برژاندن بەدەست دێت. برژاندن دەبێتە ھۆی تێكشكاندنی 
ھەندێــــــك ماددەی كیمیایی سروشــــــتیی گرنگ لە دەنكی 
قاوەدا. بۆچی قاوەی ســــــەوز ڕەواجــــــی ھەیە؟ لە ھەندێك 
لێكۆڵینــــــەوەدا ھاتووە كە لەوانەیە قاوەی ســــــەوز یارمەتی 
دابەزاندنی كێشی لەش بدات لە رێگای دابەزاندنی ئاستی 
شەكری خوێن و رێگرتن لە كۆبوونەوەی چەوری لە لەشدا، 
بــــــەم بەگشــــــتی میدیا وای لە قاوەی ســــــەوز كردووە كە 
رەواجی ھەبێت. قاوەی ســــــەوز لەوانەیە كە پەستانی بەرزی 
خوێن دابەزێنێت لە ھەندێك كەسدا. ژەمی قاوەی سەوز بۆ 
ئەگەری گەیشتن بە ئەنجام لەم دوو حاڵەتەی سەرەوەدا تا 
ئێســــــتا نازانرێت. زیانە لابەلاكانی قاوەی سەوز بریتین لە: 
سەرئێشــــــە، ناڕەحەتیی گەدە، ھەستكردن بە پەستی. بڕی 
زیادی قاوەی سەوز گونجاو نییە و ھەندێك جاریش 
مەترســــــیدارە لەم حاڵەتانەدا: پەستی، ئاوی 
شەكرە،  نەخۆشیی   ،Glaucoma شین 
بەرزبوونــــــەوەی پەســــــتانی خوێن، 
گرژبوونــــــی قۆڵــــــۆن، تەنكبوون 
ئێســــــك  پووكانــــــەوەی  یــــــان 
گرفتەكانی   ،Osteoporosis
سەوز  قاوەی  خوێن.  مەیینی 
بە ھیــــــچ شــــــێوەیەك گونجاو 
نییــــــە بۆ منــــــداڵ و ئافرەتی 

دووگیان.

كافیــــــار Caviar بەھایەكــــــی بــــــەرزی خۆراكیی ھەیە 
بۆیە گرانترین بەرھەمەكانی ماســــــییە. كافیار ھێلكەی 
جۆرێكی ماســــــییە كە بە شێوەیەكی سەرەكی لە دەریای 
قەزوین و دەریای رەشــــــدا دەژی، ئــــــەم ھێلكانە چەندین 
جۆر و رەنگیــــــان ھەیە. كافیار رێژەیەكی بەرزی پرۆتین 
لەخۆدەگرێــــــت بە بــــــڕی ٢٩ گرام لە ھــــــەر ١٠٠ گرام 
كافیاردا، ھەروەھا ســــــەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ ڤیتامین 
A كە گرنگە بۆ پێســــــت و بینین و گەشــــــە، رێژەیەكی 
باش لە چەوریی ئۆمیــــــگا٣ لەخۆدەگرێت كە ئەگەری 
تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك و شێرپەنجەی پرۆستات 
كــــــەم دەكاتەوە، بڕێكی باشــــــی ڤیتامین D كە یارمەتی 

ئێسك و ددان دەدات، ھەروەھا سوودی ھەیە بۆ ھێشتنەوەی 
پەستانی خوێن لە ئاستێكی ئاساییدا. كافیار یارمەتیدەرە 

بۆ كردنەوەی ئــــــارەزووی خــــــواردن، چەندین كانزای 
گرنگ لەخۆدەگرێت وەكو ســــــیلینیۆم، پۆتاسیۆم، 
مەگنســــــیۆم، كالســــــیۆم، فســــــفۆر. كافیار ھیچ 
 Trans fats كاربۆھیــــــدرات و چەورییە نێوەندەكان
لەخۆناگرێــــــت و رۆڵی ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە 
نــــــۆرەی دڵ و جەڵتە، ھەروەھا زۆر سوودبەخشــــــە 

بۆ ئەو كەســــــانەی كە نەشــــــتەرگەریی گەورەیان بۆ 
دەكرێت لەگەڵ ئەو نەخۆشــــــانەی كە لەژێر چارەسەری 

كیمیاییدان. 

بۆچی كافیار سوودبەخشە؟

 Soy بەرھەمەكانی پاقلەی سۆیا بریتین لە: شیری سۆیا 
 ،Miso دۆشاوی سۆیا ،Soy sauce ساسی سۆیا ،milk
ھۆت دۆگی ســــــۆیا Soy hot dogs، بێرگەری ســــــۆیا 
Soy burger، تۆفو Tofu یان پرۆتینی ســــــۆیا. پرۆتینی 
سۆیا ئاستی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا بە 
شێوەیەكی بەرچاو دادەبەزێنێت، ھەروەھا سۆیا رۆڵی ھەیە 
بۆ كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە ھەندێك جۆری 

گرنگیی بەرھەمەكانی سۆیا

 بەدخۆراكــــــی Malnutrition حاڵەتێكە كە لەش بڕی 
تەواو لە ماددە خۆراكییەكانی پێنەگات. ھۆكارەكانی 
بەدخۆراكــــــی ئەمانــــــەن: خۆراكی كەم یــــــان خۆراكی 
ناھاوســــــەنگ، كەمیی ڤیتامین و كانزایەكان، گرفت 
لە ھــــــەرس كردن یان ھەڵمژینی خۆراك لە كۆئەندامی 
ھەرسدا، نەخۆشیی جەســــــتەیی، ھەژاری، كارەساتی 
سروشــــــتی، شــــــەڕ و گرفتی سیاســــــی. لــــــە حاڵەتە 
سووكەكاندا ھیچ نیشــــــانەیەك بەدی ناكرێت، بەم لە 
حاڵەتە ســــــەختەكاندا نیشانەكان توند دەبن و ئاسەواری 
ھەمیشــــــەیی لەسەر لەشدا جێدەھێڵن. نیشانەكان بەپێی 

بەدخۆراكی چییە؟
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كافیــــــار Caviar بەھایەكــــــی بــــــەرزی خۆراكیی ھەیە 
بۆیە گرانترین بەرھەمەكانی ماســــــییە. كافیار ھێلكەی 
جۆرێكی ماســــــییە كە بە شێوەیەكی سەرەكی لە دەریای 
قەزوین و دەریای رەشــــــدا دەژی، ئــــــەم ھێلكانە چەندین 
جۆر و رەنگیــــــان ھەیە. كافیار رێژەیەكی بەرزی پرۆتین 
لەخۆدەگرێــــــت بە بــــــڕی ٢٩ گرام لە ھــــــەر ١٠٠ گرام 
كافیاردا، ھەروەھا ســــــەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ ڤیتامین 
A كە گرنگە بۆ پێســــــت و بینین و گەشــــــە، رێژەیەكی 
باش لە چەوریی ئۆمیــــــگا٣ لەخۆدەگرێت كە ئەگەری 
تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك و شێرپەنجەی پرۆستات 
كــــــەم دەكاتەوە، بڕێكی باشــــــی ڤیتامین D كە یارمەتی 

ئێسك و ددان دەدات، ھەروەھا سوودی ھەیە بۆ ھێشتنەوەی 
پەستانی خوێن لە ئاستێكی ئاساییدا. كافیار یارمەتیدەرە 

بۆ كردنەوەی ئــــــارەزووی خــــــواردن، چەندین كانزای 
گرنگ لەخۆدەگرێت وەكو ســــــیلینیۆم، پۆتاسیۆم، 
مەگنســــــیۆم، كالســــــیۆم، فســــــفۆر. كافیار ھیچ 
 Trans fats كاربۆھیــــــدرات و چەورییە نێوەندەكان
لەخۆناگرێــــــت و رۆڵی ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە 
نــــــۆرەی دڵ و جەڵتە، ھەروەھا زۆر سوودبەخشــــــە 

بۆ ئەو كەســــــانەی كە نەشــــــتەرگەریی گەورەیان بۆ 
دەكرێت لەگەڵ ئەو نەخۆشــــــانەی كە لەژێر چارەسەری 

كیمیاییدان. 

بۆچی كافیار سوودبەخشە؟
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ئێسك و ددان دەدات، ھەروەھا سوودی ھەیە بۆ ھێشتنەوەی 
پەستانی خوێن لە ئاستێكی ئاساییدا. كافیار یارمەتیدەرە 

بۆ كردنەوەی ئــــــارەزووی خــــــواردن، چەندین كانزای 
گرنگ لەخۆدەگرێت وەكو ســــــیلینیۆم، پۆتاسیۆم، 
مەگنســــــیۆم، كالســــــیۆم، فســــــفۆر. كافیار ھیچ 

لەخۆناگرێــــــت و رۆڵی ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە 
نــــــۆرەی دڵ و جەڵتە، ھەروەھا زۆر سوودبەخشــــــە 

بۆ ئەو كەســــــانەی كە نەشــــــتەرگەریی گەورەیان بۆ 
دەكرێت لەگەڵ ئەو نەخۆشــــــانەی كە لەژێر چارەسەری 

شــــــێرپەنجە. سۆیا سەرچاوەیەكی زۆر گرنگە بۆ پرۆتین، 
ھەروەھــــــا ماددەی گرنگی دیكــــــەش لەخۆدەگرێت وەكو 
ریشــــــاڵ، كۆمەڵەی ڤیتامین B، ترشە چەوری ئۆمیگا 
٣. ســــــۆیا وەكو جێگرەوەیەكی تەندروستییانە بۆ گۆشت 
و بەرھەمەكانی دیكەی ئاژەڵی سوودی لێ وەردەگیرێت 
بەتایبەتی كە كۆلیسترۆل و چەورییە تێرەكان لەخۆناگرێت، 
بۆیە ســــــۆیا بۆتە خۆراكێكی سەرەكی بۆ ئەو كەسانەی 

كە بە توندی پەیڕەوی 
رووەكــــــی  خۆراكــــــی 
 Vegans دەكــــــەن 
ترشە  ھەموو  چونكە 
گرنگەكان  ئەمینییە 

بنچینەیی  یەكەی  كە 
پرۆتینن لەخۆدەگرێت. 

ھۆكاری بەدخۆراكی جیاوازن و بەگشــــــتی بریتین لە: 
سەرسووڕان، ھەســــــتكردن بە بێ ھێزی و ماندووبوون، 
دابەزینی كێشــــــی لەش. چارەســــــەركردن دەســــــت پێ 
دەكات بە دۆزینــــــەوە و چارەســــــەركردنی ھۆكارەكان، 
قەرەبووكردنــــــەوەی كەمیــــــی مــــــاددە خۆراكییەكان لە 
پرۆتیــــــن، ڤیتامینەكان، كانزایەكان، چارەســــــەركردنی 
نیشانەكان. بەدخۆراكی ئەگەر چارەسەرنەكرێت لەوانەیە 
كە چەند ئاڵۆزییەكی لێبكەوێتەوە وەكو تووشــــــبوون بە 
گەلێك نەخۆشــــــیی فیزیكی و دەروونی، لەوانەشە كە 

ببێتە ئەگەری مردن.  

بەدخۆراكی چییە؟
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 پەیوەندیی نێوان ڤیتامین C و شێرپەنجە پەیوەندییەكی ئاڵۆزە، بەم لەوانەیە كە رۆڵی ھەبێت 
بۆ خۆپاراســــــتن لە تووشبوون لە شێرپەنجە. ئەو كەسانەی كە خۆراكی دەوڵەمەند بە ڤیتامین 
C پەیڕەو دەكەن ئەگەری تووشــــــبوونیان بە شــــــێرپەنجە كەمترە. ڤیتامین C كە بە ترشــــــی 
ئەســــــكۆربیك Ascorbic acid ناســــــراوە ماددەیەكی دژەئۆكسانی بەھێزە و رۆڵی ھەیە لە 
پاراســــــتنی ماددەی DNA لە گۆڕان كە دەبێتە ھۆی دابەشبوونی كۆنترۆڵنەكراوی خانە 
یان دروســــــتبوونی خانەی شێرپەنجەیی. بڕی باشی ڤیتامین C لەوانەیە كە رۆڵی ھەبێت 
لە ھاوســــــەنگ كردنەوەی ئەو ماددە شــــــێرپەنجەییانەی كە لە ناو گۆشتی پرۆسێسكراودا 
ھەن بەتایبەتی ئەو ماددانەی كە دەبنە ئەگەری شــــــێرپەنجەی گەدە. خۆشــــــبەختانە خۆراكە 
دەوڵەمەنــــــدەكان بە ڤیتامین C ماددەی گرنگی تر لەخۆدەگرن بەتایبەتی دژەئۆكســــــانەكان 
كە ئەوانیش رۆڵی گرنگیان ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە شــــــێرپەنجە. لە چەند لێكۆڵینەوەیەكدا 
ھاتووە كە ڤیتامین C رۆڵی ھەیە بۆ رێ گرتن لە دروستبوونی خانەی شێرپەنجەیی لە پێست 
و ســــــییەكان و ملی منداڵداندا. بەگشتی نەخۆشانی شــــــێرپەنجە پێویستییان بە بڕی زیاتری ئەم 
ڤیتامینە ھەیە لەوكاتەی كە لەوانەیە چارەسەری كیمیایی وەكو زیانی لابەلا ببێتە ھۆی كەمبوونەوەی 

ڤیتامین C لە لەشدا. 

ڤیتامین C و شێرپەنجە

ترس لە قوتابخانە School phobia جۆرێكی تۆقینە، واتە رەتكردنەوەی چوون بۆ 
قوتابخانە بە شێوەیەكی توند، ئەمەش زیاتر لە مندان دەبینرێت لە تەمەنی نێوان 
٨- ١٣ ساڵیدا. منداڵی تووشبوو كە فشاری دەخرێتە سەر لەوانەیە كە لە لایەنی 
فیزیكییەوە نەخۆش و بێ تاقەت بێت یان بە ئانقەست خۆی نەخۆش و ھیلاك پیشان 
بدات، لەكاتی گەیشــــــتن بۆ قوتابخانە لەوانەیە نەچێتە ھۆبەی خوێندنەوە بەڵكو بۆ 
شــــــوێنێكی تر رابكات، ھەروەھا لەوانەشە كە ھەڵسوكەوتی بگۆڕێت لە قوتابخانە و 
لەناو پۆلدا كێشــــــە بنێتەوە، لەكۆتاییدا لەوانەیە كە بە باسكردنی قوتابخانە بە توندی 
ناڕەحەت یان تووڕە بێت. ھۆكارەكانی ترس لە قوتابخانە ئەمانەن: پەســــــتی، سترێس، 
گرفت لە فێربوون، شــــــێوەی وانە گوتنەوە و رەفتاری توندوتیژی مامۆســــــتا لەگەڵ 
قوتابیدا، شــــــوێن گۆڕكێ، جیابوونەوەی دایك و باوك، لەدەســــــتدانی كەسێكی 
نزیك. ئەم كێشــــــەیە ھەر كە ھەستی پێكرا پێویستە زوو چارەسەربكرێت، 
بــــــۆ نموونە یارمەتیدان و ھاندانی قوتابی لە ماڵ لە لایەن دایك و 
باوكەوە لەگەڵ یارمەتیدان بۆ جێبەجێ كردنی ئەركی وانەكان، 
ھەروەھا لە قوتابخانەدا لە لایەن ئیدارە و بەڕێوەبەر. بێگومان 
دەست نیشــــــان كردنی ھۆكارەكان رێگا بۆ چارەسەركردن 
 Psychotherapy ئاسان دەكات. چارەســــــەری دەروونی
لــــــە لایەن دكتۆری پســــــپۆری دەروونی دوا ھەنگاوی 

چارەسەركردنە.
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بــــــۆ نموونە یارمەتیدان و ھاندانی قوتابی لە ماڵ لە لایەن دایك و 
باوكەوە لەگەڵ یارمەتیدان بۆ جێبەجێ كردنی ئەركی وانەكان، 
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ئاسان دەكات. چارەســــــەری دەروونی 
لــــــە لایەن دكتۆری پســــــپۆری دەروونی دوا ھەنگاوی 

چارەسەركردنە.
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 پەیوەندیی نێوان ڤیتامین 
بۆ خۆپاراســــــتن لە تووشبوون لە شێرپەنجە. ئەو كەسانەی كە خۆراكی دەوڵەمەند بە ڤیتامین 

پەیڕەو دەكەن ئەگەری تووشــــــبوونیان بە شــــــێرپەنجە كەمترە. ڤیتامین  C
ئەســــــكۆربیك 

پاراســــــتنی ماددەی 
یان دروســــــتبوونی خانەی شێرپەنجەیی. بڕی باشی ڤیتامین 

لە ھاوســــــەنگ كردنەوەی ئەو ماددە شــــــێرپەنجەییانەی كە لە ناو گۆشتی پرۆسێسكراودا 
یان دروســــــتبوونی خانەی شێرپەنجەیی. بڕی باشی ڤیتامین 

لە ھاوســــــەنگ كردنەوەی ئەو ماددە شــــــێرپەنجەییانەی كە لە ناو گۆشتی پرۆسێسكراودا 
یان دروســــــتبوونی خانەی شێرپەنجەیی. بڕی باشی ڤیتامین 

ھەن بەتایبەتی ئەو ماددانەی كە دەبنە ئەگەری شــــــێرپەنجەی گەدە. خۆشــــــبەختانە خۆراكە 
دەوڵەمەنــــــدەكان بە ڤیتامین 

كە ئەوانیش رۆڵی گرنگیان ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە شــــــێرپەنجە. لە چەند لێكۆڵینەوەیەكدا 
ھاتووە كە ڤیتامین 

و ســــــییەكان و ملی منداڵداندا. بەگشتی نەخۆشانی شــــــێرپەنجە پێویستییان بە بڕی زیاتری ئەم 
ڤیتامینە ھەیە لەوكاتەی كە لەوانەیە چارەسەری كیمیایی وەكو زیانی لابەلا ببێتە ھۆی كەمبوونەوەی 

لە لەشدا.  C ڤیتامین

ڤیتامین 
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بەڵەكیی پێست

 Heel spur زێدە ئێسك لە پاژنەی پێدا  
بریتییە لە نیشتنی كالسیۆم بە شێوەی نووكێكی 
تیژ لە بەشی خوارەوەی ئێسكی پاژنەی پێدا 
كە بەرە بەرە بۆ ماوەی چەند مانگێك گەشە 
دەكات و لەوانەیــــــە كــــــە درێژییەكەی بگاتە 
نیو گرێ، ئەمەش بە تیشــــــكی X بە روونی 
دەست نیشان دەكرێت. زۆربەی حاڵەتەكان بێ 
ئــــــازارن، بەم گەلێك جار ئــــــازار لە پاژنەی 
پێــــــدا ســــــەرھەڵدەدات لەگــــــەڵ ھەوكردنــــــی 
بەســــــتەری توندی ژێرەوەی پێ كە لە شانەی 
ریشــــــاڵەیی توند پێكھاتووە و پاژنەی پێ بە 
بریتین  دەبەستێتەوە. ھۆكارەكان  پێشەوەی پێ 
لە: فشــــــار لەسەر بەســــــتەر و ماسوولكەكانی 
پێدا، كشانی شــــــانەی ریشاڵی ژێرەوەی پێ، 
دڕانی بەردەوامی ئەو پەردەیەی كە ئێســــــكی 
پاژنەی پێ دادەپۆشــــــێت، وەرزشی راكردن و 
بازدان، راكردن لەســــــەر رووی رەقدا، كەفشی 
ناڕێك، كێشــــــی زیاد و قەڵەوی، بەساچوون، 
نەخۆشــــــیی شەكرە، وەســــــتان بۆ ماوەی زۆر، 
تەختبوونی پێ Flat foot. ھەنگاوەكانی 
چارەســــــەركردن بریتین لە: مەشــــــقی تایبەت، 
كەفشــــــی تایبەت بۆ كەم كردنەوەی فشــــــار 
لەســــــەر پاژنەی پێدا، دەرمان بە رێگای دەم، 
دەرزی خۆجێیی كۆرتیزۆن راســــــتەوخۆ 
بــــــۆ پاژنــــــەی پێ، لە كۆتایشــــــدا 
نەشتەرگەری.  

زێدە ئێسكی پاژنەی پێ

دەرزی خۆجێیی كۆرتیزۆن راســــــتەوخۆ 
بــــــۆ پاژنــــــەی پێ، لە كۆتایشــــــدا 
نەشتەرگەری.  

بەڵەكی یان بەڵەكبوون Vitiligo حاڵەتێكی دەگمەنی پێستە، كەمتر لە ١٪ی 
دانیشــــــتوانی گۆی زەوی تووشی دەبن. بەڵەكی بریتییە لە نەبوونی 
بۆیەی میلانین Melanin كە بەرپرســــــە لە رەنگی پێست لە ھەندێك 
شــــــوێنی لەشدا بە شێوەی پەڵەی سپی یان كاڵتر بە بەراورد لەگەڵ 

رەنگی پێســــــتی دەروبەری. بەڵەكی لەوانەیە كە لە ھەر شــــــوێنێكی پێستی لەشدا 
رووبدات. ســــــەرەتا قانی بچووك پاشــــــان بەرە بەرە گەورە دەبن و شێوەی جیاواز وەردەگرن. بەڵەكی 
كاریگەرییەكی نێگەتیڤ دەكاتە ســــــەر لایەنی دەروونی تووشبوو كە زیاتر بە شێوەی پەستی یان 
خەمۆكــــــی خۆی دەنوێنێت. ئەگەرچی ھۆكاری تەواوی تووشــــــبوون بە بەڵەكی نەزانراوە، بەم 
لەوانەیە كە ھۆكاری زگماكی یان ڤایرۆسی لەپاڵ بێت. قانەكانی بەڵەكی زیاتر لە تووشبووانی 
خاوەن پێســــــتی تاریك یان ئەسمەردا بەرجەستەتر و دیارتر دەبن. تا ئێستا چارەسەرێكی تەواو بۆ 
بەڵەكی لەبەر دەســــــتدا نییە، بەم بە چەند ھەنگاوێك دەتوانرێت كە قانەكان بۆ ماوەیەك تۆختر 
بكرێن و تا رادەیك بشــــــاردرێنەوە، بۆ نموونە بەكارھێنانی ئاوێتەكانی دژەخۆر، تیشكی سەرووی 

وەنەوشەیی دەستكرد.  

 بەگشتی پەستانی نزمی خوێن بە نیشانەیەك بۆ تەندروستییەكی 
باش ھەژمار دەكرێت. ھەروەھــــــا زیاتر بەندە بە لایەنی زگماكی 
و مانــــــای ئەگــــــەری كەمتر بۆ تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــيی دڵ 
دەگەیەنێت. بەم دابەزینی پەســــــتانی خوێن بۆ كەمتر لە ٦٠/٩٠ 
ملم جیوە Hypotension گەلێك نیشــــــانەی لێدەكەوێتەوە وەكو: 
سەرسووڕان، ھەستكردن بە ســــــووكبوونی سەر. ئەگەر نەخۆشی 
بووبێتە ھۆی دابەزینی پەســــــتانی خوێن وەكو نەخۆشيی گلاندی 
دەرەقی، كەمبوونەوەی شــــــلەی لەش یان نەخۆشيی شەكرە، ئەوا 

نیشانەی دیكەش لە تووشــــــبوودا دەردەكەون وەكو: كەمبوونەوەی 
تەركیز، لێڵبوونی بینین، ھێڵنج، ھەستكردن بە سەرما، كاڵبوونی 
رەنگــــــی پێســــــت، خێرابــــــوون و تەنكبوونی ھەناســــــە، دڵتوندی، 
ھەســــــتكردن بە ماندووبوون، ھەستكردن بە تێنوێتی. لە زۆربەی 
حاڵەتەكادا پەستانی نزمی خوێن بە چارەسەركردنی ھۆكارەكەی 
ئاسایی دەبێتەوە، ئەگەر ھیچ ھۆكارێكی نەبوو ئەوا پێویست بە 

چارەســــــەركردن ناكات، لە ھەندێك حاڵەتی سەختتدا بە دەرمانی 
تایبەت پەستانی خوێن بۆ پێوانەی ئاسایی بەرز دەكرێتەوە.

ئایا پەستانی نزمی خوێن مانای تەندروستییەكی باش دەگەیەنێت؟
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