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جةستةي لةبارةى  ثير و طةنج نيَوان  جياوازى
خانةيةك لةجةستةدا هةر ضونكة خانةية، زيندةييةوة وزةى
فرمانةدا ئةو لةراثةراندنى كة هةية وزةى دةرثةراندنى تواناى
بةرطرى سةرةراى كراوة،  تةرخان كةبؤى بةكاريدةهيَنيَت 
كارليَكة زيان بةخشانةىلةو كردنةوةى ئةومادة

َ
بةتال لةخؤىو

روودةدةن، دةرةوةيدا كةلةناوةوةو دةبن ثةيدا كيمياويانةوة
ئةم راثةرِاندنى تواناى خيَرا كةخانة لةطةنجدا دةبينين ليَرةدا
هيَواشة. ضوون كةبةتةمةندا لةوانةى م

َ
هةية،بةلا ضالاكيانةى

دابةش خيَرايي بة لةطةنجدا كةخانة ئةوةية ئةمةش هؤى
بطريَتةوةكةلةناوضوونكةضي دةبيَتبؤئةوةىجيَطةىئةوانة
وزةى برِي و هيَواشتر دةروات ضوون كةبةتةمةندا لةوانةى
و دةبيَت هيَز دةبينين بيَ لةبةرئةوة كةمترة دةرثةرِيويش
هؤكارى ئةطةر هةية. نةخؤشي توشبوونى ئةطةرى زؤرتر
ئايا دةردةثةرِيَنريَت، بؤئةووزةيةىلةخانةوة ئةمةبطةرِيَتةوة
بكريَتلةثيريةتيشدا واىليَ بكريَتيا بةردةوام هةية لةتوانادا
ئةوانةى كةضوونةتة بؤئةوةى دةرثةرِيَنريَت، برِيَكى تةواو بة

بةرن؟ ذيان بةسةر ضالاكيةوة و زيندةيي بة تةمةنةوة
و  ضالاكى لة ثرِ ثيرييةتيةكى بة م ثاريَزطارى

َ
بةلا

باوانيةوة لة مرؤظ ئةوةى هةية. لةتوانادا تارادةيةك زيندةيي
طةورة لة يَكى

َ
رؤل دايكى ئةوةى بةتايبةتى بؤى دةميَنيَتةوة

ضونكة دةذى، ذيانةى ئةو شيَوازى هةروةها دةبينيَت، ذيانيدا
و لةباوكيةوة كرؤمؤسؤمةكانى نيوةى مرؤظ ئاشكرايةو
لة لةراستيدا م 

َ
بةلا ثيَدةطات، دايكيةوة لة ديكةى نيوةكةى

بةو باوك ضونكة باوكى، لة وةك وةردةطريَت زؤرتر دايكةوة
لةكاتيَكدا دةكات، بةشدارى تؤوةكةيداية لة كرؤمؤسؤمانةى
لة هيَلكؤكةكةيداية بةشدجارى و كرؤمؤسؤمانةى بة دايك
كةلةناويشياندا هةمووى هيَلكؤكةكة ناوةرؤكى

َ
لةطةل دةكات

كةسةرضاوةىوزةىخانةية. مايتؤكؤندرياية،
كاردةكات؟ ضؤن يةو ضي مايتؤكؤندرياية ئةم كةواتة

دةزولةيين  تةنؤضكةى كؤندريا مايتؤ مايتؤكؤندريا:
ناو كةوتونةتة دةضن، قاوة ةكانى

َ
لةدةنكؤل زؤر وةدا شيََ لة

سايتؤثلازمىخانةوةوثارضةيةكىطةورةىDNA يانتيَداية 
مايتؤكؤندريا  ذمارةى جووت، 16569 تفتى لة كةثيَكهاتووة
لةهةموو هةزارييةكداية  ضةند  و  سةديةك ضةند لةنيَوان 
بؤ بيَت لةدايكةوة كةتةنها دةكريَت برِوا واش خانةيةكدا،
حةوا، هةنديَكيش برِواى يَنمايتؤكؤندريا

َ
ثيَي دةل . بؤية

َ
مندال

 ئايامايتؤكؤندريا
لةدايكةوة  كةتةنها
 دةطويَزريَتةوةهؤى

     ثيربوونىمرؤظة؟
ثةرضظةى: دانا قةرةداخى
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كةرتبوون بة ضونكة بةتايبةتى كةبنةضةكةىبةكترياية، واية
بةسةر طؤرِانكارييةك هيض ئةوةى بيَ بةكتريا وةك دةبيَـت زؤر
طؤرِانكارى كاتيَكدا لة لةناويداية، كة بيَت DNAيةدا ئةو
دروستبوونى ثاش م

َ
بةلا حةتميية، شتيَكى DNAناوكدا لة

DNAناوك. لة زياترة تووشبوونى شيَواندنى دةجار ئةطةرى
روودةداتوهةنديَكى ئةمشيَواندنةلةهةنديَكمايتؤكؤندريادا
توخمة خانةدا و لةكاتى دابةشبوونى رزطاردةبن ديكةيان ليَي
بةهةرةمةكى هيَلكانةدا لةم مايتؤكؤندريا هيَلكؤكة. ضوار بؤ
مايتؤكؤندرياى لة ثرِ  هيَلكؤكةكان لة يةكيَك  دةبن دابةش
و ساغة، دى هيَلكؤكةى مايتؤكؤندرياى كاتيَكدا لة شيَواو
سيانةكةى و دةثيتيَنريَت هيَلكؤكةيان يةك تةنها لةبةرئةوةى

لةناودةضن. دى
ضونكة  دةبينيَت، خؤى ي

َ
رؤل دايك تةمةنى  

دةكةن، زياد تيَكضوونةكان  ئةطةرى  تةمةن بةثيَشكةوتنى 
كةخانةكة وزةيةدا ئةو لةدةرثةرِاندنى خانة بؤ طرنطيشى
بةطةرديَك وزةية ئةم كارةكانى. راثةراندنى بؤ ثيَويستيةتى
فؤسفاتى سيَ ئةدينؤسينى يَن

َ
دةل ثيَي دةنويَنريَت

كةسةرضاوةى (Adenosine Triphosphate (ATP
(Glucose طلوكؤز ) ية تريَ شةكرى كردارةش ئةم سةرةكى
وةك نيشاستةكانى كاربؤهيدرةيتةوة خواردنى كةلةئةنجامى
ثاش خانةكةوة دةبيَت طلوكؤز دةضيَتةناو ثةيدا شةكر، و نان
ئةو كاتة بؤدةكاتةوة خانةكةى دةرطاكانى) ) ئينسؤلين ئةوةى
ثارضة ثارضة  بةدووريَطة دياريكراوةوة ئةنزيمى بةرهؤى 
(anaerobic بةبيَ ئؤكسجين ) هةناسة بيَبا دةبيَت: ريَطاى

 Glycolysis شيكارى دةوتريَت شةكرة ثيَي كرداريَكدا  لة
(لةدةرةوةى روودةدات خانةكةدا سايتؤثلازمى كةلةناو
هةروةها ATPدةردةضيَت، وزة مادةى ئةوسا مايتؤكؤندريا)
كاتيَكدا لة بةكارديَت. وزة وةك و دةشكيَت دووبارة ضةوريش

كارة  هةموو راثةرِاندنى بؤ نيية ATP زؤر بةرهةمهيَنانى
و ئؤكسجين كة دةبينين ليَرةدا خانةكة، جؤربةجؤرةكانى
طلوكؤزةكة شيكردنةوةى لةبةرئةوة طرنطن. مايتؤكؤندريا
سورِي دةوتريَت دةرِوات ثيَي سورِيَكدا مايتؤكؤندريادا بة لةناو

بةرهةمهيَنانى ATP زؤر  Krebs cycle كةتيايدا كريبس
ثيَي بؤية روودةدات ئؤكسجينةوة بةهؤى كردارةكةش و دةبيَت

طةرد   24 نزيكةى كةتيايدا (aerobic)باهةناسة دةوتريَت
هةناسة  با بيَ كردارى لة بةرامبةر 8 طةرد ATP دةردةثةرِيَت
ئةم  ATP 32 دةبيَت، تةواو ذمارةى لةبةرئةوة دةبينين دا

لة ثرؤتين دروستكردنى ثيَوستى ثيَيةتى بؤ خانة وزةية برِة
ئةطةر .DNA دووهيَندكردنى بؤنمونة و ئةمينيةكان ترشة
ئيتر شانةكة نابيَت، دابةش خانةكة نةدا، رويان كردارة دوو ئةم
كةثيَويستى ماسولكة بةتايبةتى دةثوكيَتةوة ئةندامةكة يا
جةستةييةكانى و فيزيايي كارة بؤئةوةى زؤرة بةوزةيةكى
ماسولكة خانةكانى  دةبينين لةبةرئةوة  بكات، جيَبةجيَ

مايتؤكؤندريايان تيَداية. ذمارةيةكى زؤر
دةردةكةويَتكةتووشى كةسة كويَرةوةرىئةو ليَرةوة
يا ئينسؤلين كةمى يا نةبوونى ضونكة بووة. شةكرة نةخؤشي
ذورةوةى“ ” ضونة كةمى دةبيَت هؤى خانةكان بؤى بةرطرى
دةرناثةرِيَت، تةواو وزةيةكى ئةوسا خانة، بؤناو طلؤكؤز
هيَزى بةبيَ تووشبووةكة هةست دةبينين كةسة لةبةرئةوة
بوونى بةرئةنجامةكانى سةرةرِاى دةكات شةكةتى و لاوازى و

لة خويَنيدا. زؤر بة خةستيةكى طلؤكؤز
و  ئةنزيم ) دةبنةوة، كةم دةردراوةكان ثيريةتيدا لة
دةبيَتةوة. بةرهةمهيَنانىوزةشكةم لةبةرئةوة هؤرمؤنةكان)،
كارةكانى بةوةش و دةبيَت،  شيَواندن توشي  مايتؤكؤندريا
طلوكؤز ذوورةوةى ضوونة كةبرِي لةبةرئةوةش و دةوةستيَت،

كةم  وزة ) ) ATP بةرهةمهيَنانى بؤية نية، تةواو بؤناوى
ميتابؤليزمى لة كردارى ئةو ثاشةرؤيانةى هةروةها دةبيَت.
سةربةستةكان رةطة – دةبن  ثةيدا خؤراكيةكانةوة  ماددة
ةكةدةبن لةبةرنةبوونىميكانيزميَكىضالاكبؤرزطاربوون

َ
كةل

ضووةكة بةتةمةندا كةسة دروستى دارِمانى دةبيَتةهؤى ليَي،
طرنطتريندةركةوتةيةتى. كة

لةثيريدا: ثوكاندنةوةىماسولكةشانةكان
طةشةو  هؤرمؤني دةردانى كةمى كةلةئةنجامى  
كةمى دةبيَت، هةروةها ئينسؤلينةوة ثةيدا تيَسيرؤستيرؤن و
خةمة زيادبوونى و خؤراكيةكان كالؤريية و ثرؤتينةكان

ديكةش. هي نةكردن و وةرزش دةروونيةكان و
ضالاكييةكان  نةمانى دةبنةهؤى هؤكارانة ئةم
لةناوضوونى ماسولكةو ثوكانةوةى دةبيَتةهؤى كةئةويش
دةبيننلةبةرزركردنةوةى

َ
يَكىبالا

َ
نةرؤل

َ
ريشالا ئةم ةكان،

َ
ريشال

ةتة
َ
راثةرِاندنىكارةجةستةييةكاندا، بةمحال شتةقورسةكان و

هيَزو  لةدةستدانى Sarcopenia كةماناى ساركؤثينيا يَن
َ
دةل

تةمةنةوة، ضونة لةئةنجامى ماسولكةكةية بارستةى فرمانى
لةثاش دةردةخات، مايتؤكؤندرياكة فرمانى لة كةكةميةك
دةبيَت زياتر بةدواوة ثيَنج كةلةحةفتاو ى

َ
سال ضل تةمةنى



35 سةردةم 249زانستى

دةبينين ليَرةوة دةبيَت، ديار ئاشكرا ATPبة لة كةمى و
Creatine كةمادةيةكة  كرياتين دةبيَت بؤ كةثيَويستى زؤر
ئةرجينين بريتين لة و دةبيَت دروست ئةميني ترشي سيَ لة
و دةكاتةوة) كؤيان جطةر ) كة  ميسايونين، و  طلايسين و
ئةو

َ
لةطةل يةكدةطريَت و دةكات ليَدروست كرياتينيان

لة  ية (كةبريتى  ADP هةيةو لةناوخانةكةدا فؤسفاتةى
ئةدينؤسينى )ATP بؤ دةطؤرِيَت دووفؤسفاتى) ئةدينؤسينى
جاريَكى سةرلةنويَ وزة و كريبس سورِي ثيَي فؤسفاتى) بة سيَ
دروستبوونى يارمةتى كرياتين هةروةها دةطةرِيَتةوة دى
كرياتين برِي كةمى لةبةرةئةوة دةدات، ماسولكةدا لة ثرؤتين
هيَزى. بيَ و لاوازى لةثاشدا وزةو كةمى دةبيَتةهؤى ثيريدا لة

ماسولكةكاندا  لةناو كةلةلةشداية كرياتين ى 95% لة
طيراوة،

َ
هةل دةماخدا و

َ
لةدل (5%) ديكةش ئةوى طيراوةو

َ
هةل

ثيريدا  كرياتين طرام رؤذانة 2-5 كة بيَت باش كاريَكى رةنطة
وةك هةية، لةجةستةدا كةميةى ئةو بؤجيَطرتنةوةى بخوريَت
و شةكةتى يارمةتيدةرى ضارةسةرى ثوكانةوةى ماسولكةو و

 Huntingtons هةنتطتن نةخؤشي و لةرزؤكى نةخؤشي
دةمارةخانةكانى  تووشي جينية نةخؤشيةكى )  disease
بةوة دةناسريَتةوة و خراثكردنى دةبيَت، ودةبيَتةهؤى دةماخ
لةناويشيدا خؤنةويست، ماسولكةى تيَكضوونى كةدةبيَتةهؤى
نةخؤشية ئةم بةخيَرايي، تيَكضوونىماسولكةكانى و كرذبوون
شتةكاندا، زانينى و لةوةرطرتن ناتوانايي دةبيَتةهؤى لةدواييدا
كةبةطؤرِانىمةزاجدةناسريَتو دةبيَتةهؤىبارانوياوبةزؤريش

روودةدات. يدا
َ
سال 35-50 لةتةمةنى

ثيريةتيدا  لة بؤ ثاريَزطارى بةزيندةيي ية ضي ريَطة كةواتة
روودانى؟ دى، بؤ دواخستنى بةمانايةكى يا

ثيَدانىوزةىخانةبةمانةوةى  مانةوةيةكىجيَطيربؤ
لةوانةية خانةدا، وزة لة مايتؤكؤندريا، ويستطةكانى درسوتى
دةبةستيَت: سةرةكى دووشتى بة ثشت مانةوةش مةكةبن،

َ
وةلا

بايةخ يَم
َ
بل ليَرةدا ناتوانم ) دروست خؤراكى و وةرزش

ضونكة ئةوة شتيَكى كارةساتةكان بة نةدان و طويَ ثيَ نةدان
بؤناو طلوكؤز ذورةوةى ضونة دةبيَتةهؤى وةرزش ة)

َ
مةحال

ئةمةش وزة، طةردةكانى دةرثةرِاندنى و سوتاندن بؤ خانة
ذورةوةى ضونة كةتيايدا طرنطة، زؤر شةكرة نةخؤشانى بؤ
وةرزش لةبةركةمى ئينسؤلين، طرانة، خانة زؤر بؤناو شةكر
ئةوةى كة بيَ خانة ذورةوةي كلوكؤز بؤناو دةبيَتةهؤى ضوونة

ثيَويست بة ئينسؤلينبكات،لةبةرئةوةخةستيةكةىلةخويَندا
نرخنية،ضونكة م بةرهةمهيَنانىوزة بةبيَ

َ
بةرزنابيَتةوةن بةلا

ثيَي دةردةثةرِيَت ديش شتيَكى وزةدا دةرثةرِاندنى لةكاتى
.Free Radicals سةربةستةكان رةطة دةوتريَت

رةطةسةربةستةكان:
ضةند يان ئةلكترؤنيَك  سالب ئايؤنى لة بريتين
سةربةستن) واتة ) كةنةبةستراون وةرطرتووة ئةلكترؤنيَكى
توشي شتيَكةوة بةهةر دةنوسيَن لةبةرئةوة ضالاكن، وزؤر 

ببن.
خانةلةبةرئةوة  ضةورى ياDNA ناو و ثرؤتين وةك
لةخانةدا ئةنزيميَك م

َ
بةلا خانةكة. لةكاركةوتنى دةبيَتةهؤى

ديسميوتةيس ئؤكسايد ئةنزيمى (سوثةر دةوتريَت ثيَي هةية
رةطةسةربةستانة ئةم (Super oxide dismutase (SOD
دةثاريَزيَت، لةشةرِةكانى لةبةرةئةوة خانةكة  دةكوذيَنيَتةوة
ئةنزيمة ئةم بةرهةمهيَنانى تةمةنى تيَثةرِبوونى بة م

َ
بةلا

روودةدات هةر خانةكة لةناوضوونى لةبةرئةوة دةبيَتةوة، كةم
دةردةكةون، ثيَست لةسةر  بؤنمونة نيشانانةى  ئةو وةك
ثيريية نيشانةيةكى ثيَست بوونى ضرض و دةبيَت، ضرض و
دةبيَت، لةجةستةدا ثةيدا ئةنزيمةوة كةمى ئةم لةئةنجامى
مةلحةميَك) ) هةتوان وةك ئةنزيمة ئةم لةبةرئةوةية هةر
دةم ضرضيةكانى لابردنى بؤ لةدةرمانخانةكان بةكارديَت

Wheat sprout ثرِن  طؤثكةكانى طةنم ضاو بةكارديَت. و
وةك طلوتاسايؤن، ئؤكساندن دذى ديكةى ئةنزيمةو مادةى لةم
برؤكسيديس، وكاتاليس.ئةمئةنزيمةديسانةوةلة طةنمةشامى

هةية. سؤياشدا و
ئةنزيمة  كةئةم  دةركةوتووة بؤيان زانا هةنديَك   
يَت

َ
واتة نايةل هةية. جينةكاندا شيَواندنى كاريطةريشي لةدذى

بةرةو جينيَكي شيَرثةنجةيي برِوات. – جينيَكى ساغ
وةك ناسراون كة ئؤكساندن دذى مادةكانى سةرةرِاى

سيَ  دةمانثاريَزن، ئؤكساندن كةدذى كارؤتين و C ,E ظيتامين
(سةركةوتوودا) هةية ثيربوونى لة يان

َ
رؤل هةن ديكة مادةى

لة: بريتين
.Carnitin كارنيتين .1
.Luteolin لوتيولين .2

.Lipoic Acid لايثويك ترشي .3
ثيَكهاتة م

َ
بةلا ة (B) ظيتامين خيَزانى كارنتين: لة

لةبةرئةوة ئةمينيةكانة، ترشة ثيَكهاتةى وةك كيمياييةكةى
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ناضيَتةناو ثيَكهاتةى م
َ
بةلا كراوة، ثؤليَن لةوان يةكيَك وةك

زنجيرة ضةوريية ترشة طواستنةوةى يارمةتى ثرؤتينةوة،
وزة و لةبةرئةوة دةسوتيَت خانةكة، دةدات بؤناو دريَذةكان
لة ماسولكةدا. وزةية طرنطى سةرضاوةيةكى بةرثادةكات. ئةمة
ةكةنةبوونىضةورىلةجةستةدا

َ
لةهةمانكاتيشدايارمةتىكةل

لةبةرئةوة ماسولكةكاندا، و
َ
دل جطةرو لة بةتايبةتى دةدات.

كةلةماددة دةكات ضةوريية ئةو  ةكةبوونى
َ
كةل قةدةغةى

ظيتامينةكانى كارى ثةيدادةبن، و يارمةتى ئةلكهوليةكانةوة
دةدات. ئؤكساندن E,Cدذى

و  يادةوةرى بةهيَزكردنى يارمةتى كارنتين  
يارمةتى لةبةرئةوةى و دةدات. دا ثيريةتى لة بينين و بيستن
و شةكةتى دذى يَك دةبينيَت

َ
رؤل دةدات بؤية وزة دةرثةرِاندنى

دةبيَت، دروست لة ثيريةتيدا كةمى وزة كةلةئةنجامى هيلاكى
كيمياويةكان طويَزةرةوة دروستبوونى يارمةتى واية برِواش
و دةدات خةمؤكى كةمكردنةوةى يارمةتى بةوةش دةدات.
كة خةمؤكين كةدذى دةكات دةرمانانةش ئةو كارى ثشتى

َ
ثال

كيمياويةكان. دةبنةهؤىزيادكردنىبةرهةمهيَنانىطويَزةرةوة
لةهةردوو برِيَكى تةواو ئةطةر دةبيَت لةلةشدا دروست كارنتين

ميسا  و لايزين ئةمينى ترشي هةردوو و B1kB6 ظيتامين
سةرضاوةى و طؤشت لة دةشتوانريَت هةروةها هةبوون، يؤنين
لةمانةش جطة بةدةستبيَت. يةكانيشةوة

َ
ئاذةل خؤراكيية مادة

دةست لايزين ئةمينى ترشي كةتيَرةبة شامى طةنمة ئاردى لة
بكةويَت.

دذى  سروشتية مادةيةكى  :Luteolin لوتيؤلين
رؤنىزةيتون هةيةوةككةرةوزو طياوسةوزةدا ئؤكساندنلةناو
سةوزو دريَذو لاسكةكانى كةرةوزيَكة ) و و سليرى رؤزمارى و
هةستداريةتى و بةرطرى كؤئةندامى كاردةكاتةسةر لاوازن)
دةكات، شيَرثةنجة لة خؤثاريَزى يارمةتى و دةكاتةوة كةم
بةرهةنط(هةناسةتوندى) ضارةسةرى وةك دواييانةشدا لةم

ثيَشنيازكراوة.
ئؤكساندنة،  بةهيَزى دذيَكى لايثؤتيك:  ترشي
r-DIHYDRO-LIPOIC ACID) R-) جؤرى بةتايبةتى

دةريانخستووة كةئةم  نويَيةكان DHLA ضونكة تويَذينةوة
دذى هةروةها  بكات، داروخان مايتؤكؤندريا يَت

َ
نايةل ترشة 

َ
كةلةطةل ثشيَويانةية ئةو رةقبوونىماسولكةكانو ئةلزايمةرو
ظيتاميةنةكان دةضيَتبةشيَوةيةكى لة و زؤر دةرِؤن، ثيربووندا
دروستبوونى ويارمةتى دةبن، دروست شانةكاندا لة سروشتى

طلوكؤزدا. لةئةنجامى ميتابؤليزم ثيَكردنى و دةدةن ATP
دذى  كاريطةريَكى وةك دؤزرايةوة  1988 ي 

َ
سال  

واية. COQ10 كارى ئةنزيمى وةك كارى ئؤكساندن و
ظيتامين  لةئؤكساندنو ئةمةشئةنزيميَكىطرنطة و
و ئاوى هةية كةلةدووبواردا دةناسريَتةوة بةوة م

َ
بةلا Cدا.

طشتطر ئؤكسانى دذة يَن
َ
دةل ثيَي تؤذةرةكان ضةورى،لةبةرئةوة

ظيتامين C تةنها  كة ئاشكراية Universal antioxidant
ناوةنديَكي لة Eيش ظيتامين و كاردةكات ئاويدا ناوةنديَكي لة

كاردةكات. ناوةندةكةدا لةهةردوو ئةم م
َ
ضةوريدا، بةلا

بةرئةنجام:
هةر  شتيَكة كةثرييةتى ئةوةية وتةكانمان  كورتةى
و مايتؤكؤندرياش ليَي، نية دةربازبونيَك هيض  و روودةدات
خؤى. ريَكةوتى بةثيَي و ،

َ
مندال بؤ دةطويَزريَتةوة لةدايكةوة

ضوون 
َ
بةسالا و كات  بةتيَثةرِبوونى مايتؤكؤندريا 

كةم دةبيَتةوةو خانة وزةى لةبةئةوة ناميَنيَت و  دةشيَويَت
هيَزى ثيريةتيةكة بيَ و ئةوكاتة دةمريَت. خانةكة لةئةنجامدا
رؤذةكانى وةك ناتوانيَت دةبيَت دا

َ
لةطةل جةستةيي لاوازى و

ئةو دةتوانيَت مرؤظ م
َ
بةلا بكات، فيزياييةكانى كارة طةنجى

بميَنيَتةوة، وتيايدا بةضالاكى (زيندةيي) بكاتة ثيرييةتية
مايتؤكؤندريا ضالاك بكات كارى دةتوانيَت زانى ضؤن ئةطةر
تيادا وزةدا بةرهةمهيَنانى و لةدةرثةرِاندن بةردةوامى و

بثاريَزيَت.
لةئةنجامى  كة رزطارى ببيَت ثاشةرؤيانة) ش )  ولةو
روودةدةن، دةبنكةلةخانةكةدا ئةوكارليَكةكيمياييانةوةثةيدا
ئةوةشبةوةرزشكردنيَكى ريَكوثيَك وخواردنىدروستكةثشت
ةىتةواودةبةستيَت، ومةبةستيشمان

َ
بةسةوزةوميوةو دانةويَل

ئةوشتانةش خواردنى هةروةها ديكةية، هى و برنج و طةنم
بة دى وشتى ئؤكساندن دذةكانى  وةك  نين كةلةخواردندا
و مادةنيشاستةيي كةمكرنةوةى و ثزيشكدا.

َ
لةطةل راويَذكردن

دريَذة. و ليستةكةش سورو و طؤشتى شةكرةمةنييةكان
دى،  ماوةيةكى بؤ لةماوةيةكةوة ثزيشك  سةردانى
باشة بكريَت و ضي رويداوة لةجةستةدا ئةوةى ضي زانينى بؤ
لةشدا كؤئةنداميَكى لةهةر ثةككةوتنيَك يان تيَكضوون ئةطةر
باشة كاريَكى هةر نةك ريَكوثيَك، ليَنؤرِينى واتة رويدابوو،

كوثيَويستيشة.
َ
بةتةنهابةل

سةرضاوة:
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