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پاسکیل سواری و خرا ڕۆشتن). تا کشت 
کمکات، یاخود کش دابزینت بردەوام بت، 

لوانی ٣٠٠ خولک ل چالاکیت پویست 
بت ل ھفتیکدا. لوانی بلانی کم دوو 
جار ل ھفتیکدا پویستت ب بھزکردنی 
ماسولککانیشت ھبت( وەک شناوکردن و 

یاری ورگ)..
چندین ئامۆژگارییك ل سر خواردن

-با نیوەی دەورکت میوە و سوزە بت 
دانو پاکراوەکان (نانی سپی، پاستا، 
برنجی سپی) لابدە و بیگۆڕە ب دانوی 

تواو(نانی گنمی تواو، برنجی بۆر، 
خواردنی ل جۆ دروستکراو. 

ی پرۆتین وەرگرە کرچاوانو سژ لچ-
 لاوازە (کم چوریی)، وەک گۆشتی کم 

چور، خواردنی دەریایی،پاقلمنی فاسۆلیا، 
سۆیا، گوز و چرەس..


گۆڤارکی پزیشکی و ته ندروستیی گشتیی مانگانه یه 
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خاوه نی  ئیمتیاز و      ئه م بابه تانه بخونه ره وه 
سه رنووسه ر:
پرۆفیسۆر

 دكتۆر ھیوا عمر أحمد
دەستى نووسران

دکتۆر مھدی عزیز کاکی
دکتۆر عدنان عبدالله کاکى

دکتۆر ئازاد نورى
دکتۆر شکار له تیف

دکتۆر ھۆ ھیوا عمراحمد
دکتۆر شھن ھیوا عمراحمد

دکتۆر چرۆ محمد عبدالله
دکتۆر لیلى عبدالکریم

  كۆمپیوته ر و تایپ



 
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قوی و 
داڕمانسۆی 

ئژنۆ
د.ئاودرعلی سعید محـمد

خوندکاری بۆردی کوردستانی بۆ ئسك و 
شکاوی و جومگزانی

پشکی:
ئم نووسین باس ل زانیاریی نویکان 

ئکات دەربارەی داخورانی جومگی ئژنۆ و 
قوی، ک دوو باری ناساخین ل جیھاندا 

.زیاد بووندای وییان لب
لرەدا باس ل ئگری پیوەندی نوان  

کاتی دووگیانی بوو، ئوا دابزاندنی کش 
 وە لکاتم ئکرە کندنی شرەسری پگئ

داھاتوودا
من چۆن ئتوانم مترسی توشبوون ب کشکانی 
پیوەست ب کشی زۆر و قوی کم بکموە؟
ئگر تۆ کشت زۆرە، ئوا دابزاندنی 

 ترسی تووشبوون بشت مشی ل٥ ی ک٪
 وانوە، لکاتم ئخۆشی کک نکۆم

نخۆشییکانی دڵ و جۆری ٢ ی  دەردەشکرە. 
 وسیتر تۆ ٢٠٠ پاوند بی، پگ بۆ نمون وات
١٠ پاوند کمبکی. دابزینکی ھواش ل نیو 

٣ متر لک یاخود کیفتھ بۆ ٢ پاوند ل
پاوند ل ھفتیکدا تندروست و بوه یترین  

ڕگای بۆ دابزاندنی کش.
ڕنمایی فیداراکان لسر چالاکی لش 
و وەرزش کردن، پشنیاری ئوە ئکات 

ک لھفتیکدا ب لانی کم ١٥٠ خولک 
چالاکی مامناوەندی ھواییت ھبت (وەک 
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ئتوت سك بكیت، 
 

پویست سرەتا لگڵ پزیشککتدا بدوی 
 یشتن بزاندن. گش دابدەربارەی ک

کشی دروست پش سكپری لوانی ئگری 
کشکانی پیوەست ب کشی زۆرەوە 

کمبکاتوە. ئو ژنانی ک کشیان زۆر یاخود 
قون پویست لگڵ پزیشککانیاندا, بدون 
دەربارەی سنووردانان بۆ بددستھنان کش و 

چالاکبوون لکاتی سكپریدا
لدەستدانی کشی زیادە لپاش مندابوون 
مترس تندروستییکان کم ئکاتوە بۆ 
نمون، ئگر ژنک تووشی دەردە شکرەی 

داخورانی ئژنۆ و ھندك ل ئدیپۆسایتکان 
ئکات وەك ( لپتین ، ئدیپۆنکتین 
 خان یوەستن بپ ڕیسیستین ) ک ،

چورییکانوە، ھه روەھا ب یکوە ڕوودانی 
قوی و زیندەکردارەکانی پیوەست ب دوە 

 ری توشبون بگئ گۆڕانکاری ل تبئ
داخورانی ئژنۆ وەك ل قوی ب تنیا.

ب ڕەچاوکردنی ئو کارلکانی نوان 
 قورسایی میکانیکی و زیندەکردارەکانی ك

ڕووئدات ،ئبت یارمتییك بۆ فراوانكردنی 
زانیارییكان بۆ خۆپاراستن و چارەسری 

داخورانی ئژنۆ.

٣ ٣٠
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 وە ککی بخۆشیین ، داخورانی جومگ
ب نزیکیی ٪٣٧ مرۆڤ ل سروو تمنی ٦٠ 
ساییوە پوەی ئنانت ، یکک لھرە 

سرەكیترین ھۆكارەکانی ئازار و په ککه وتن 
.(Disability) 

داخورانی جومگ ھۆکارە بۆ کمبوونوەی 
توانای مرۆڤ ل ھسوکوتی ڕۆژان ،وە 
 ندروستی ، لكانی ترجییزیادبوونی خ

سای ٢٠٠٤ دا ٪٩٧ نشترگری گۆڕینی 
جومگی ئه ژنۆ و ٪٨٣ نشترگری گۆڕینی 
جومگی س بندە بھۆی داخورانوە بووە.
 تویلای کان، لوەییتی ئامارە ن پب

یكگرتووەكانی ئمریكا ل سای ٢٠٠٦ دا 
خرجیی تندروستییکان ب ھۆی داخورانی 

جومگوە نزیکی ١٠.٥ بلیۆن دۆلار بووە 
 ی زۆرتر بووە لرەکرجی چارەسخ ك

نخۆشی تری وەك سییسۆ ، لدانی مشك 
و ماککانی ن خۆشی شکرە، ڕژەی خوتنی 

کشی زۆر ھروەھا ئو مترسییان زیاد 
ئکات ک لگل نشترگری و بنجدا ھن، 

قلوی توندیش ئبت درژ کردنوەی ماوەی 
نشترگری و لدەستدانی خون.

بدەستھنانی کشکی زۆر ل کاتی سكپریدا 
ئبت ھۆی کاریگری دوور لسر ھم دایک 

 کوەیدایکمان رییانم کاریگم منداڵ. ئو ھ
ب کش زۆری یاخود قوی لپاش 

مندابوون لخۆئگرت. مترسییکی تر 
ئوەی ک مناک کشکی زۆر بدەستبھنت 

ل کاتی منای یاخود ل داھاتوودا وەک 
پگشتوویک

ئگر تۆ سكپریت ، ئوا پویست ئاگاداری 
ڕنمایی گشتییکان بیت لسر بدەستھنانی 

کش. لگل پزیشککتدا بدوێ دەربارەی 
کشی دروست>.

چۆن کش دابزاندن یارمتیدەرە؟
ئگر تۆ کشت زۆرە یاخود قویت و 
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بوونی شکری خون ل کاتی دووگیانیدا 
-ژەھراویبوونی زەیستانی :برزە پستانی 
خون ل کاتی دووگیانیدا، گر چارەسر 
نکرت ئبت ھۆی کشی توند ھم بۆ 
دایک و ھم بۆ کورپش. وەك پوسیتی 

نشترگری قیسری و ماوەیکی زۆر بۆ 
گڕانوە بۆ باری پش دووگیانی.

 و لش زۆر یاخود قی دایکی کمندا 
مترسیکی زۆرتر دان تا پش كاتی خۆیان 
ل دایک بن، ب مردووی ل دایک بن(مردن 

دوای بیست حفتیی)، کشی بۆری دەمار 
ناتواوی ل مشک و درک پتکیان ئبت

کشکانی دووگیانی و کش زۆری چۆن 
پیوەستن؟

ئافرەتی سكپ ک کشیان زۆرە ئگریان 
زیاترە ک برھستی بۆ ئینسۆلین و برزی 

شکری خون و پستانی خون پیدابکن. 

نخۆش ل نخۆشخان ب ھۆی داخورانی 
جومگوە ل سای ١٩٩٣ بۆ ٢٠٠٦ دوو ھندە 

زیادی کردووە.

 ردەوام لژنۆ بژەی ڕوودانی داخورانی ئڕ
زیاد بووندای ھۆكار بۆ ئوەش ھکشانی 

ڕژەی تمن ل كۆمگاو زیادبوونی یكك 
 بریتیی کان كرەكییرە سھۆکارە ھ ل
 کخۆشییژەی ڕوودانی نوی،ڕق  ل
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 ردەوام لموو جیھاندا بمریکا و  ھئ ل
زیادبووندای ل سروو تمنی ٦٠ ساییوە 

    (زۆرتین کخۆشییژەی ندا ڕنمو تل)
  ھرچندە ڕژەی قوی ل تمنی ٦٠ 

ساندا ل زیادبووندای بم ڕژەی قوی 
 یش لن ٤٠ـ٦٠ سامپیاوان و ژنانی تل

 رەکییكی سھۆکار مئ ک ، زیادبووندای
.کخۆشییژەی نزیادبوونی ڕ ل

ل مژە  قوی ب ھۆکارکی سرەکی دانراوە 
بۆ زیادبوونی ڕژەی نخۆشی داخورانی 

جومگی ئژنۆ، ھرچندە پناسی قوی 

کشکانی 
دووگیانی

له  قه ه ویدا
دکتۆر ھاوکار محمد

 شو کترسی ئوی مشی زیاد یاخود قک
تندروستییان زیادئکات، ھم بۆ دایک 
و ھم بۆ کۆرپ، ک ل کاتی دووگیانیدا 

ڕووئدات. ژنی دووگیان ک کشی زیاد یاخود 
قو ب مترسی تووشبوون بمانی 

خوارەوەی زیاد ئبت
-پیدابونی دەردەشکرەی دووگیانی زیاد 



  هةتوان      هةتوان
٧ ٢٦

ک بتوانرت ھۆکارەکانی وەك ھز و کشی 
ماسولک، ڕژەی ئدیپۆسایتکان، زیندە 

چالاکی  مترسیی ھۆکارەکانی 
دڵ و بۆری خونکان ئاماژە پبدات بۆ 

تگیشتن و باشتر چارەسرکردنی داخورانی 
    .جومگ

بپی پرست بارستی له ش سروو ٣٠کگم/م٢ 
پیەو نئکرا تا سای نوەدەکان . 

ب پی چند زانییارییکی لکۆینوەی 
 رستپ ی کو ئافرەتانکان، ئریتانییب

بارستی له شیان 
برزە، شش ھندە ئگری داخورانی جومگی 

ئژنۆیان زیاترەوە ھژدە جار زیاتر لبارن 
بۆ داخورانی ھردوو ئژنۆ براورد بو 

رستیان نزمپ بارست ی کئافرەتان
 مرییکیکی تر، ئوەیینکۆی لپ ب
 کان و ئافرەتفریقییك ئڕەچ ب
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که وکاسییکان 
ب زیادبونی پرست بارست ڕژەی نخۆشی 

داخورانی ئژنۆ زیاد دەکات
لکۆلینوەکان دەری ئخن ک قوی 

زۆرجار پش نیشانکانی نخۆشی داخورانی 
 ك لوەیژینی توپ دات،بژنۆ ڕووئئ

نوان پیاوان و ژناندا ل نوان تمنی ٤٠-٦٤ 
ساندا

دەرئنجام
سرەڕای بوونی توژینوەی زۆر لسر 

پیوەندی نوان قوی و داخورانی جومگه، 
بم پویستی بتوژینوەی زیاتر ھیبۆ 

 ی کۆزانئا زیکیف گو ڕشتن لگت
چۆن کشی زیادە ئبت ھۆی دروستبوونی 

ئازاری جومگ، ئمش تنیا ب بکارھنانی 
  چونک ،ند نییشه وە بی ل رستی بارستپ
پرستی بارست ی لش  ھردوو کشی چوری 

و ما سولککان ئپوت و ناتوانرت کشی 
تواوی ماسولککان و توانای ڕاستقینی 

ھزەکیان دەربخات.
ھروەھا   پرستی بارست ی لش  ھيچ 
زانیارییك ل سر ژینگی زیندە چالاکی

 کان دەرناخات کدیپۆسایتژەی ئمرۆڤ و ڕ
ئگری ھی پیوەندی ھبت ب داخورانی 

جومگوە.
 ویستوەی زیاتر پژینکۆتاییدا، تو ل
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کش لو نخۆشانی داخورانی جومگیان 
ھی ، ھستکردن ب ئازار زیاترە.

ب پ ی توژنوەکی بریتانی لو 
نخۆشانی سروو تمنی ٥٠ سان و ئازاری 

ئژنۆیان نیی، ئونخۆشانی قوبوون 
٣ جار زیاتر ئگری دروستبوونی ئازاری 

زۆریان ھی ل ماوەی ٣ سای داھاتوودا وەك 
لوانی قو نبوون.

 ردەست نییواو بوتۆو تستا زانیاری ئتا ئ
 ب ییوەندی ھش پچۆن زیادبوونی ک ک
داخورانی جومگوە، ئمش ڕەنگ ب ھۆی 

کۆمک ھۆکاری پکھاتیی و میکانیکی بت 
ل جومگدا.

ھندك توژینوە کراوە لسر ھۆکاری 
ئازاری کوەی ئژنۆ-جومگی ئژنۆ 

ل نخۆشی گنج و چالاك و کش ئاساییدا 
، دەرئنجام دەرکوتووە ک ھۆکاری 

بایۆمیکانیکی و ھزی ماسولککان ھۆکارن.

پشانی ئدات بۆ ھر زیادبوونك ل پرستی 
بارستی لش (٣،٨کگم/م٢) ،٪٤٠ ڕژەی 
تووشبوون زیادئکات بۆ داخورانی ئژنۆ.
چۆن قوی ئبت زیادبوون ل ئگری 

تووشبوون ب داخورانی جومگی ئژنۆ؟

 لبر زیادبوونی ڕژەی قوی وەك 
ھۆکارك بۆ داخورانی جومگ ب تایبتی بۆ 

داخورانی جومگی ئژنۆ، ھروەھا زیادبوونی 
ڕژەی قوی ب تایبتی قوی ترسناك,
 وەی کیشتن لگردەوامن بۆ تکان بوھ
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چۆن قوی ڕژەی تووشبوون ب نخۆشی 
داخورانی جومگ زیادئکات، سرەڕای ھموو 
ئم ھۆکارانش، مرج نیی ھموو قوک 

توشی داخورانی جومگ ببت،ھروەھا ھموو 
ئوانشی تووش ئبن مرج نیی قو بن.

پرستی بارستی لش 
 وات وری و بارستژەی چڕ ل بریتیی 

ھردوو ڕژەی چوری و ماسولک، لبر ئوە 
.داخورانی جومگ تك نابوییموو قھ

داخورانی جومگ ، قوی و ئدیپۆسایتکان: 
ڕۆماتیزمی جومگ ک نخۆشی سۆی 

درژخاینی جومگکان ، زۆربی 
چارەسرەکان بکارئھندرین بۆ دژی ئو 
سوتانه وانه ، بم داخورانی جومگ زیاتر 

ب ھۆی لکخشاندنی ھردوو ککاگی ناو 
جومگکوە ئبت و کمتر ب ھۆی سۆوه  

ئبت، لبر ئم ھۆکاران خۆپاراستن 
و چارەسرکردنی قوی و ھۆکارە 

 زەکھ وەی کھۆی ئ تبکان ئماسولک
زیاتر بکوت سر جومگک بوەشداخوران 

زەراتر ئبت.
ھر کاتک ھزی میکانیکی ل سر ڕووپۆشی 
ککاگ زیاد بکات وەرگری میکانیکی چالاک 

ئبت ل ناو ڕووپۆشی ککاگ و سایتۆکاین 
و ھۆکاری گش زیاد ئکات.

 وری لو چ ماسولک ش لی لکھاتپ
ڕی کاریگری ھۆرمۆنی ئنسۆلینوە 

ئبت، بوونی برگری دژی ئنسۆلین وەك 
ل نخۆشی شکرە ئبت ھۆی کمبوونی 
بارستی ماسولککان و زیادبوونی ڕژەی 

چوری ، بمش ب یکوە کمبوونی 
 کوری دەوری جومگو زیادبوونی چ ماسولک
ئبت کاریگری خراپ و خرابوونی داخوران.

داخورانی جومگ ، قوی ، ئازار 
داخورانی جومگک ئبت ھۆی دروستبوونی 

ئازار ب پی چند توژینوەیك، زیادبوونی 
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پکھات و ڕیکخستن و توانا میکانیکییکانی 
ککاگی ڕوپۆشی ناو جومگ ، ھۆکاری 

ئمانش ب ھۆی قوی و ناھاوسنگی یان 
.وەیوتنرکب

ل رووی بایۆمیکانیکوە ھزی ماسولککان 
ھاوسنگی ل شوازی دابشبوونی قورسایی 

ل سر ڕووی ھر جومگیک ڕکدەخن. 
کمبوونوەی ھزی ماسولک یان ناھاوسنگی 

ل ڕاگرتنی                             
دەبت گۆڕان ل دابشبوونی قورسایی.

ل ئژنۆدا ئگر ماسولکی چوارسه ره لاواز 
    کت قورساییب

ئکوت سر ڕوپۆشی جومگک بوەش 
کراتر بوونی ڕوودانی داخورانی جومگخ

توانای ماسولک، وەک چقھزک بۆ 
کارکردن پیوەست ب بارستی لش و 
پیوەست ب تواوی ھزی ماسولکی 
ئسککانوە ،کمبوونی توانا و ھزی 

زیندەگییکانی قوی ئبت کمبوونوەی 
.کخۆشییژەی نڕ

شان چورییکان:ک ب سرچاوەیکی 
دەوەمندی ووزە دائنرن، ھروەھا 

سرچاوەیکی گرنگن بۆ زیندە تنکانی 
وەك ئدیپۆسایتکان وەکوو (ئدیپۆنکتین ، 

ڕیسیستین ، لپتین)
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٢١ ١٢

 وە لینکۆی دواییدا زانستی لنم سال
 بارەت بکان زیادی کردووە سپۆسایتدئ
داخورانی جومگ ک لوانی ڕۆیان ھبت 

ل زیندەکردارەکانی ککاگ و ئگری 
بکارھنانیان ل چارەسری نخۆشییکدا.

 پتین لکتین ، ڕیسیستین ، لدیپۆنئ
شلی ناو جومگ و پلازمای نخۆشکانی 
داخورانی جومگدا بوونیان ھی،بوونی 

 ت بیوەست بپ ڕەنگ دیپۆسایتانم ئئ
داخوران ل ناوجومگکدا

 ,blood pressure , waist hip ratio ,
(HsC-RP

ئو ئافرەتانی نزیکی ناوه ڕاستی تمنیان 
بوون و قو بوون و دوو یان زیاتر 

مترسی ھۆکاریان ھبوو شش جار زیاتر 
ل مترسییدا بوون بۆ توشبوون ب داخورانی 

 ی کو ئافرەتانراورد بب ب جومگ
قونبوون و مترسییھۆکارەکانیان نبوو. 

داخورانی جومگ، قوی ، قورسایی 
میکانیکی 

قوی وەک ھۆکارکی گۆڕانکاری زیندە 
چالاکی کاریگری ھی لسر داخورانی 

جومگ ھروەھا وەک قورساییکی میکانیکی 
لسر جومگک، توژینوەکان لسر 

 کان دەریان خستوە کمرۆڤ و ئاژە
 ھۆی گۆڕانکاری ل تبشدا ئک نگی لناس
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١٣ ٢٠

 جومگ و زیندەچالاکیی ھۆکارەکانی (شکر ، 
چوری، پستانی خون ) دەربخات

بۆ نموون لینکی ڕاپۆرتک پشتگری بوونی 
 کرد لیوەندی لینکی زیندەچالاکی نپ

نوان قوی و داخورانی ئژنۆ، ھرچندە 
ڕاپۆرتک کمووکورتی ھبوو ل ڕووی 

تکنیکییوە 

لکۆینوەیکی تازە : ھردوو باری  قوی و 
 ن لدڵ و بۆری خو یوەست بزیندەچالاکی پ

برچاو گرتووە وەک مترسیی ھۆکارەکانی 
  LDL-   , HDL-c , Triglycerides)

ئدیپۆنکتین ، ڕیسیستین ڕژەکانیان زۆرترە 
لناو پلازمادا  بم لپتین زیاترین لناو 

شلی جومگدا.
 نردەوام کاربکب ڕەنگ دیپۆسایتانم ئئ

سر داخورانی جومگ ب ڕگای راستوخۆ یان 
ب ھۆی کردارە سۆییه کان.

ڕژەی لپتین زۆرە ل مرۆڤی قودا ، ئم 
ڕژە زۆرەی لپتین لناو خوندا وەھای 

کردووە بناسرت ب بوونی برگری بۆ لپتین 
وەک چۆن ل نخۆشی شکرە برگری ھی بۆ 

ئنسۆلین.
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١٩ ١٤

 ل (یرەکپتڕیس) یپتین و وەرگرەکل
 ،ردەی ناو جومگکان و پاگکی کخان

چوری ژر ئسکی کوەی ئژنۆ دۆزراونتوە 
، وە پیوەندی ب ھۆکاری گشو زیندە 

.یدروستکردن ھ
 ب یوەستوخۆ پژەی لیپتین ڕاستڕ

 ،اگکوەشانی ڕووپۆشی کژەی ھڕ
دوای بکارھنانی لپتین ، خانی 

ڕاپۆرتی لکۆینوە سرەتاییکان پشانیان 
ئدا  ک پیوەندی گرنگ ھی ل نوان 

داخوانی جومگی ئژنۆو دەست و مجک و 
مترسیی ھۆکارەکانی کۆئندامی دڵ و بۆری 

خون ( یوریک ئسید ، کۆلیسترۆڵ ، فشاری 
خون ،ڕژەی شکر ل خون ب سکی ناشتا 

 بارەت بوە سینکۆپشتی و لم پاب (
لینکی زیندەچالاکیی ھۆکارەکان و داخورانی 
جومگ کمی کرد ل برنبونی دەرئنجامی 
لکۆینوەی پویست ک پیوەندی داخورانی
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١٥ ١٨

زیندیگییکان به ھۆی برگری ئه نسۆلین 
 یوەستن بژەی گلوکۆز پو زیادبوونی ڕ

 وە ککانی سۆکردندروستبوونی سایتۆکاین
ئبن ھۆی سۆی درژخاین ، دروستبونی                                      

Advanced glycation end product
 پیویست ب زیادبوونی ڕەقبوونی کۆلاجین 

،گۆڕانکاری لپکھات میکانیکییکی 
ماتریکسی دەرەوەی خان و کمبوونی 

دروستبونی پۆتیۆگلایکانکان وە دەرەنجام 
 .اگکناوچونی کل

ککاگکان لو نخۆشانی داخورانی 
جومگیان ھی ، ڕژەی مادەکانی                                                 

(IL-I١٣ , ٦ -MMP , ٩-MMP)
. زیادی کردووە

ئوەش دەری ئخات ک لپتین ئبت ھۆی 
 .اگکزیندەکردارەکانی ناو ک داڕمان ل

ھرچندە لکۆینوەیکی زۆر کراوە لسر 
ئدیپۆنکتین و نخۆشی شکرە، زانیاری 

کم ھی لسر ڕۆی کرداری ئدیپۆنکتین 
ل ئاوی شلی ناو جومگدا زۆر زیاترە وەك 



  هةتوان      هةتوان
١٧ ١٦

 ی کخۆشانو نناو پلازمادا ل ی لژەکڕ
.ییان ھداخورانی جومگ

ئدیپۆنکتین ریسپتر ( وەرگر) ل ناو 
 ردەی جومگسك و ڕوپۆشی پو ئ اگکک

.،یھ

لپتین و ڕیسیستین ئبن ھۆکار بۆ سۆکردن 
بم ئدیپۆنکتین ئبت کمبونوەی 

سایتۆکاینکانی پیوەست ب سۆەوە ، لپتین 
ئبت زیادبوونی

 ( PGE٨ , ٢-IL , ٦-IL , INOS , COX٢  )

داخورنی جومگه ، قه ه وی ، زینده چالاکییه 
ھۆکاره کان

جگه له ئه دیپۆسایته کان ، قه ه وی 
ھۆکاره بۆ گۆڕانکارییه کانی تری په یوه ست 

به داخورانی جومگه ، وه ک ناجگییری 
 وری .گۆڕانکارییزینده چالاکی شه کرو چ
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