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ەکیـــــپێش  
 

ن او میهرەبانی لە پەیامبەرم وودر بەناوی پەروەردیگاری جیهانیان د 

ن ، خوێنەرونی بەڕێز وەک گروپی حمەت لەهەوەڵ ەمحمــو وە رە و ور 

ێش پ وکیر لە تۆڕی کۆمەڵیەتی فەیســـبووک بە پێویســـنین  ونی 

هاتنی مانگی پیرۆ ی ڕەمە ون ئەم نامیلکەیە بخەینە بەردەسنان کە 

بە کـورتـی بــا  لە گـرنگی و ســـودەکــانی ڕۆژووگرتن دەکــات و 

ەهەمانکاتوو ئاماژەمان بە  کۆمەڵیک توێژینەوە و بەڵگەی  ونســـنی ل

، وە هاوکات چەنو گومانێکیشـــین  لەم بارەوە بـاوەڕپێکروویش دووە

 لەسەر ڕۆژو گرتن ڕەوونووەتەوە .

بێگومـان ئەم بـابەتە  ۆر هەڵوەگرێو و  ۆر بابەتگەلی گرنه هەن کە 

بە پێویســـنین  ونی  لێرەدو ئاماژەی پێنەدرووە ، بەڵم ئەوەنوەی کە

لێرەدو ئـامـاژەمـان پێکردەوە و خســـنومانەتە ڕوو ، بەهیووی ئەوەی 

ــودێک بە خوێنەر بگەیەنین و ئەم نامیلکەیەج جێی  توونیبێنین س

 خۆی گرتبێو .

 و ولسلام علیکم                                                      

 روپی  وکیرـــــــپەیجی گ                                                   

 کۆچی ١٣٤١شعبان  ١٥ – وینی  ۷۱۱۲/۱١/٥                                                                   
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 دەسنپــێک

َ  و    دەفەرمووێـو)  ) (ری خوویـامبـ پـ  ن فَ، ف لا  ف ر ف امن جن مـ  ولصـــا

رنؤَ  إنِِ وم  ، و  ه ل  ائمَ ف ج  ل  إِنِّا ص  ، ف ل م قن اتَ   ن ِ  –ق ات ل  ن أ و  ش  ر ت ي   ، 1 )م 

جا با موســنین قســەی ناشــیرین و ، و پارێزەرەقەڵغانەووتە) رۆژوو 

كـاری خرو  و ب  رەوشـــنی نەكــات وە  جوێن و  ەیبەت كردن وە 

لە كـاتی بەرۆژوو ،  بـاكـاری ســـەرپێگی لەگەا خێزونەكەی نەكـات

وە كـاری نە ونی و جەهـالەت نەكـات وە  هاوور كردن و خۆ  ،  بوون

 ، سـوو  كردن وە ئەگەر یەكێ  شەری لەگەا كرد یان جوێنی پ  دو

 .من بەرۆژوو بووم) با دوو جار بن 

 

و نەخۆشــییە هـــ ؟ بێگومــان لە گوناقەڵغــان و پــارێزەرە لە چــی

 .و ئاگری دۆ ەخ ەکانجەسنەیی و دەروونیی

 

وه کەوو ڕۆژوو گرتن دەبێنە تو ئەوەیان بۆ دەرکەو پزیشـکانی سەردەم  

مرۆڤ پپــارێزێــو لە چەنــوین نەخۆشـــی و بە کە ئەوەی  یهـۆ 

                                                           
  1 صەحیحی بخاری ، بابی ڕۆژوو ، فەرموودەی ژمارە ٤٩٨١
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چــارەســـەرێکی گرینــه و کــاریگەری دودەنێن کە هیک تێگوویەکی 

بۆیە ئێســـنالەســـەر تاپای جیهان کار لەســـەر خۆ ، ماددی ناوێو 

ک دەکەنەوە وە (خۆمــان ڕۆژووگرتن  مــانیبە لەخووردن  ەوەگـرتـن

ــخانەی  ــی وەبگرە ناوەنو و نەخۆش ــەر و پارێزەر لە نەخۆش چارەس

بۆ چــارەســـەر بەرۆژوو گرتن وەچەنــوین کنێبی  تەوەتــایبەت کرووە

 About fastingوە The Fast Diet  ونســـنی لەســـەر دونرووە وەک

 . وەچەنوین کنێبی تریش

 کیەگەورەیی ئیسـلامین بۆ دەردەکەوێو کە بەهەموو شێوە بەمەج

 .شگو ەرونی مرۆڤایەتی دەکا کار بۆ خۆ 

 

 ٭پرسیارێک بۆ خاوەن ژیریەکان٭

 

چۆن   ێکەوەانپێش ئێســـنا لە بیاب اســـا۱٣۱۱کە  صلى الله عليه وسلم( پەیـامبەر 

ئەوەی  ونیووە کە ڕۆژوو پــارێزەر و چــارەســـەرە بۆ مرڤەکــان گەر 

 نێردرووی خودو نەبێو و خودو پێی ڕونەگەیانوبێو !؟
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 ۆژووی مرۆڤەکـــان ڕ ویســـنی بە خـــودوی گەورە پێ ئاگـــادوربە

ـــی هەم لەڕووی  ـــانە پێوویســـنیان پێیەت ـــو مرۆڤەک ـــیە بەڵک نی

دەروونـــــیەووە هەم لەڕووی جەســـــنەیەوە کە ڕۆژوو دەبێـــــنە 

 .هۆی چارەسەری بۆ مرۆڤەکان

  ــوورتە و ــان  ۆر ک ــادوربە ژی ــاو ئاگ ــان  ۆر بەپەلە رد دەک کاتەک

ئەم مــــانگە پیــــرۆ ەت لە  ڕۆژوییەک ڵبــــوە بــــۆیە هەو ، وو ڕ دە

  هەمــووی بەدڵێکــی پــر خۆشەوویســنی بــۆ دەســو نەچــ

خـــودو بگـــرە بەهیـــووی ئەوەی کە خـــودو لە گوناهەکا ـــان 

 .شبێو خۆ 

ــن ئەوەیە   ــ  بکەی ــاژەی پ ــرەدو ئام ــرینگە لێ ــێمە ئەم کە  ئەوەی گ ئ

ــان بەشــێوەیەکی  ونســنی  وەڕبەپێــی تــوێژینەوە بــا انە وبابەتەم

ور گرتــــووە لە خۆمــــان بە دوە و و ینوســــ پێکــــرووە جیهانیەکــــان

پشـــنگیری وەر پێهێـــنەر بابەتانێـــک کە بەڵـــگەی  ونســـنی بـــا

 ناکات .

 ئێسنەج لە بارەی ڕۆژوەوە چەنو روپۆرتێک دەخەینە ڕوو .
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ـــۆرتی یەکەم ــــ ي دەلێو||  ڕوپـ  ٨٠٠١ساڵی  ل  دکنۆر أحمو ولحميّر

شـــی  ونکۆی تۆکیۆ بۆ ب  کو خوێنـوکاری دکنۆرو ل ی وهوهدووی ئـ 

ــی ددون وه ــزیشــــک ــروم، پ ــی ــ رگ ــ ل ــ ن ده ی ــۆوهســــن ــک  ی  ون

نگی ئاه  شووری کردن ل یشو بۆ ب سو گ دهم ب کیەبانگهێشننام 

ۆ کانی تۆکیئوتێل    ل ەکیل  کان ک بیـانیـ  رچوونی خوێنـوکـارهده

، بوو  Anoop)  ئانو   کە ناوی مک هینـوی چو، هـاوڕد ده ڕێوهبـ 

 پڕۆفیســـۆر میزۆشـــیی( بوو پ  کە ناوی یەکێک لە مامۆســـناکانی 

ی ئایا مانگ ئایا من موسوڵینم؟ وه ویش لێی پرسیم ک ناسـانوم، ئ 

 بی؟ڕۆژو دهڵ ، ئینجا وتی) بۆچی ب بم؟ وتم) ب ڕۆژوو ده ون ب م ڕه

 دن سنکر بۆ ه  وهڕووی دینی ؟ منیش وتم) ل ی ئایا هیک سودێکی ه 

ڕووی  ســـبا یی، ل وهه  ل  وهوتن  ژورون و دوورکبـارودۆخی ه  بـ 

 وهگێڕن ئ صلى الله عليه وسلم  وهرهیامب پ  ل  ی ک ه ی رموودهف  وهنوروســنیشــ ت 

ــ  ــ  ک ــ ئ ــو)  ف ــوێ ــ رم ــ ب ــن، ت ــوروســـــو دهڕۆژوو ب ــنن  ."ب

نوروســـو ســـنانومی وتی) چۆن؟ چۆن ت ک  وهپڕۆفیســـۆره دولێره 

 وهب ، ئێنی و وتی) چۆن وو ده پێک ک بن؟ وتم) نا ونم.! پڕۆفیسۆرهده

ـــن ســـــودهوو دهڕۆژ  ـــاشـــــزون ـــرن و ن ـــی چـــگ ـــان ـــ ک  ؟ی

رقاڵییەوە بەکاری  ونکۆ پڕۆفیســـۆر میزۆشـــیی هۆی ســـ دووتر ب 

 .دوووی لێبوردنی کرد و ڕۆیشو
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، وه ڕویخێرویی گ  ڕد کردو ب ی ب ک م پڕۆفیسۆرهک هاوڕد هینویی 

تم) ؟ و وم؟ وتی) بۆ نایناســی کێی ت پ  ناســانو پیاوهوتم) بۆچی ئ 

ــپۆڕیی  نا، کێی  ی  چوور  وناک ل  کێک ی  وه؟ وتی ئ ی چیی ک و پس

ووت )  ونسنی  (Autophagy)جیەـــــــــــــــــــــبووری  ئۆتۆفجیهان ل 

ـــی خـــانە ـــوون ـــێ ـــی خـــانەکە خـــۆیەوه خـــۆروک پ  ، لەڕێ

نێوون  لــ  نــوی چیــ یوهم وتی چۆن نــا ونی پــ ئینجــا هــاوڕێکــ 

 ڕۆژوو بوون؟جی و ب ەئۆتۆف

ـــ ی  یـاتر لــ وهلێکۆڵینــ  دووتر ڕێنییی کردم بــ   و بــابەتەر ئەو س

ی فن کۆتایی ه   یـاتر لەســـەری و بڕیـارمـانوووەرگرتنی  ونیـاری 

 .وهین  بگک ی دووتر ب 

 وهین توێژینــ تنی دووەوســـنکڕون بۆ دهگــ  بــ  دەســـنمکردمنیش  

ـــ لـ  نیــا دوو ، تــ (خــانــ  خۆروک دونی خودی بــ -ئۆتۆفەجی  ر س

ی کانی پڕۆفیسۆر میزۆشیوهتوێژین  کێک ل ی کرد ل ووو ن م ت ڕه پ 

 .ڕۆژوو بوون چیی جی و ب ەیوەنوی نێوون ئۆتۆفتێگەیشنم کە پ 

خۆروک و  ل  وهی خۆگرتن ر بیرۆک س ل  - Autophagy)ئۆتۆفەجی 

و کاتژمێر، ب  ١ متر نەب  ل کـ  ک کـ یـ بۆ مـاوهکە  ئـاو بنیـادنرووه

و ، ل -وتب خ ن -بارودۆخێکی چا کووب   ل  ســـن ی جـ رجـ مـ 

        کانخۆشـــ ن  دیاری کردنی خان  ســـن  ب ڵوهه  ســـن دو ج کات 
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   ب نســـەکو ه، تاوه( جوهل  یی و جگـ نجـ ی شـــێرپـ خـانـ   

ج جەســـنە ڕ گاری م خودی خۆی و ب  ی خودی بۆوهشـــیکردن 

 مان کاتیشـــوو خۆروکی پێویســـو بۆ خان ه  و ل  و خانان ب  ل ده

 !کاتکان دوبین دهنوروسو و سا  ت 

ج  بار ج  ب یەکی گونجا و ل شـــێوهج ب ی م کردهی ئـ وهبۆ ئـ 

  ب ک وهخووردن و خووردن  ل  وهی خۆگرتن پڕۆســـ  بب  پێویســـن 

ت کو ڕێگری بکاکی کاتیی بێو تاوهی و بۆ ماوه کی دووبارهی شـــێوه

کان، یان پاڵپشنی یی نج شێپ  ی خان وهدروسـو بوون  دووباره ل 

کانی کرهوری و شـــ چ  ک  وهڕێی خووردن لـ  و خـانـانـ کردنی ئـ 

م  کهاوڕد هینویی  ، ب فن دووی هاتنی پشـــووی ه  .خۆگرتووهلـ 

ش ویدو پێیم وت، ئ ی و ماوهوتبوو ل سنم ک ی دهوهو ئ  وهیشنم گ 

 یان مانگییری پێووم، وتی کە مامۆسناک ووڵێکی س ه  وه ی خۆی 

کیش دوو تا ی فن موو ه ه  ب  و ل ڕۆژوو دهتەوووی بـ  ون بـ مـ ڕه

ی ر یامب بن  پ ت مامۆسناک  ب ! منیش وتم ب ڕۆژوو دهس  ڕۆژ ب 

ــ  صلى الله عليه وسلم( خوو  ــ  مم دووش ڕۆژوو ک ب ی فن موو ه ی ه مم و پێنجش

 .بووده

نی و  ونس گۆڤاره ل  کی بڵاوکرووهی وهنو توێژین ج لیسـنی چ م ئ 

 ک  (Science, NEJM, PNAS, NATURE, Cell) کوکای وهجیهانیی 
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کــان خۆشـــییــ  نــ نــوی ئۆتۆفــاجی و  ۆرێــک لــ یوهتیــایــانــوو پــ 

و پیربوون و  نج شـــێرپ  وهمویشـــیان رووی ه ســـ خات، ل ردهده

 ..جوون ل  جگ 

- Nutrient starvation elicits an acute autophagic response 
rg/content/108/12/4788.full.pdfhttp://www.pnas.o 

- Autophagy: Renovation of Cells and Tissues 2011 
1…-8674(11)01276-http://www.cell.com/cell/abstract/S0092 

- Autophagy and Metabolism 2010 
http://science.sciencemag.org/content/330/6009/1344 

- Autophagy fights disease through cellular self-digestion 2008 
http://www.nature.com/…/jo…/v451/n7182/full/nature06639.html 

- Autophagy in the Pathogenesis of Disease 2008 
6…-8674(07)01685-http://www.cell.com/cell/abstract/S0092 

- Autophagy: process and function 
http://genesdev.cshlp.org/content/21/22/2861.full2008 

- Autophagy in mammalian development and differentiation 2010 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3127249/ 

- Short-term fasting induces profound neuronal autophagy 2010 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3106288/ 

https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.pnas.org%2Fcontent%2F108%2F12%2F4788.full.pdf&h=ATMsqWWBLcet3ttVdgWchXeQCyHX5A_mA9KpxmFEP8D_TOvy3umVwT3G4JYCLz4bSE2WwaITLGqu6Ncmj2IjIl3ZjI1lNTZlWl4zNvUwLvJLrN4XB733bnAumDI4EGpFfIxNOEmphj73Lzsu3fE&enc=AZO0JWmFRNSZaaeZXRI3gv7MB37g6-Gj1GBj_xV0GZe_MifEFPgXfaC_nHgjijCeuu5JK-AEbCBj6SUHKxPPycVTsrXxetf-xet4ql425hOldn56WUaXd2pcMIq41n_DH584QOV7eEv1s3M2lgNsKzunxhAsSqCQbjjzLEkLO6I5AyoaELVtqRA-mCP5QgfeU5UTkDVWtmNahbG6aK-eAUcM&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.cell.com%2Fcell%2Fabstract%2FS0092-8674%2811%2901276-1%3F_returnURL%3Dhttp%253A%252F%252Flinkinghub.elsevier.com%252Fretrieve%252Fpii%252FS0092867411012761%253Fshowall%253Dtrue&h=ATN15jW1zrD7p-mgu5ZaAVyiSNrTuik51vaFTFFEnbHgiBSz8h8eIy-KdnnonV2IQX-pKPTFYXygZUuN8Xb1MQXcFAHyTOOC_LESY1dLKiXjyKiTVNBIvD5c3K0thDNUvSFQDnsVg3QpJ2C6ojc&enc=AZPc75t-4ijdKr3vCROauDndPPv4ePpnhNNVeM-CO11xwwED2Ze4O5XRwoSszvlox5PCr6zIN6BFJAH0ufhdwMW7zR4oj-eHnESPDssojbf5E8x2iY5MvtOWpPQSHPobUbQ5y7S6DWIZucS8KpP7Q6nXrKChh8sFx4IULKooRYZdYkieMJxetzZOPZYYbAgZblKCTBBF0auLlj5xbx9E7AoK&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fscience.sciencemag.org%2Fcontent%2F330%2F6009%2F1344&h=ATNPVsqy1Z-X72HWCLf3Kk2oMLEBwlzPakuhIOb5PgKFJ9470rN_-YBc0C2l2bolO40tpLT5awYuywNHSIBr20MJSXf-aMzYw8IhsR4ApEJ5EKKi4DtP2Bh0Nxe-WiUDCw3gD9mNbFIYuAGagFA&enc=AZNfwE5mYIBFX32kfkdwumpeGtYDmFo941XGOz0sEkWhEmVXqhrOBo1ojL_SsBmZqNXBVuF4P6JPu89i5kzvFlU1vsIsUH7q4M0MCT5iY6S-sAUqqTEevNkv_A3j8ft9pMf5VYT6-pXdYKuHaH54bNQhJ2TFVOq_dAGeVUrsw9LXAPNzJKK7OzhD8lzAMTRMw9HKXBpDREoToc9vCeriWmdc&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.nature.com%2Fnature%2Fjournal%2Fv451%2Fn7182%2Ffull%2Fnature06639.html&h=ATN5Za1tGgBZUGUZeq1GxB1WgEJU2_S0eBEEBEwqisDDJafgCcu6xywgTRABqWSO4e9LJ9F8nM021PwjLJKYvcpyKXTIc7nFsPieML-ZE0fSE1cdkkxEoSOlbOP70-h1_D4ta4CffnyfhiFN5uA&enc=AZPVGTERgUP2F5Gt0_mStJRbKyATnmChc6oeVUp8R58TT-rZ_PY7f2kiO6-zTgm8d6m0MKQMv4EqLSdyDXfH43w53mfUbd1YjBP8MQbaEILnSlu6-uxRdk1M1RyWV3yWfbkxe6Jl7_jJINN73Oax5O8d6EIhIGt28EecJOT3EmBVf3cizzz-7IXOx9KINj8px3ehc0oKEYwKA6k1pKN-20rm&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.cell.com%2Fcell%2Fabstract%2FS0092-8674%2807%2901685-6%3F_returnURL%3Dhttp%253A%252F%252Flinkinghub.elsevier.com%252Fretrieve%252Fpii%252FS0092867407016856%253Fshowall%253Dtrue&h=ATMTG5ag2unxB3pXyLGeReDKfvN-W3XWX1h7u8YYInYjc7llkD3MR26QeKYFQ-pt6AQcWF3ALHEbu8Yb7dJwe07v5u2JdOvt-GAU1ArRMaDaddAadm7olCfM_YOogbW8pzjOjCJUBwifWrZI8Z4&enc=AZMrKVBiCGBfS-6TMwe_2wE08DBn-0InM1or3B_iB0Y8bW5BcR5mOZTNhLmLwmtCi_J4O09jSOGqaqclyopOD3CUraQ0aOvoTNuuvZ5ebYpQ3LkwdPStGydXRqQQWzBxAZtu8ZFo1zqrvfa8pLAgm0MiQqlt8wL7fw2niznak82YEDSVbjj8_Hw9LA-eUIQHoUrtqAWz5RwlKaGH66ulnoOU&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fgenesdev.cshlp.org%2Fcontent%2F21%2F22%2F2861.full2008&h=ATOgbpVPWnz-V2Ub0UACIXxAxOxan8onUgYx58fc7B7WoTf57k4hEpImn6Zk2g02SvdGXokqCzvAs0cmxC7wqNh-oSDaGT4pFI7Cz6lYIyX9GbidtCdQpcR3H2d6aeB_Yi0DAx6gN05u2Qpjg6o&enc=AZNATYUE6Y8ly1-EqjV0jCryasJkyp5OZy1O2BmdZcTtydIleY6Kym5HP21BaETG7EIyw2m1IeQ_tw6Hn-Gx6MYzc99erQdSgGJbdl_zu-dPoTy7pB7FTrRuKMLUKohfXhd3LLusa2QmYo8H7279lpeVQE9CDPiF7N7yIWqstmmTEUTLy64LeMbPu3ebUSh5qYO1fyEzPRec96fp0sHRSo8T&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpmc%2Farticles%2FPMC3127249%2F&h=ATNqN5Tr_cF-oGFDffv7c_mXJtcJC7XbFR9wjqoyX8O36pMFV5eB5yqHHFSxKWTPW-2jGuQRjXuZYLwpmCx-TihmwUojEebzqqHDXVegghzIC_pGyot4dVbv1bf3GW_orPic-HdN4rlJOPbBkzc&enc=AZP3WNuvyc3g806YL-DOTRHFT8DxR77N2gzjU7kMKa6g31DfMUyJ6ilF6ulp_I1UPB_dk1ux-VSnrtVyYODwBCl44XChVsAp29aDJXCsn_YuJotJDkQCuCPv1SwuCvwWXmiaXuM_9fei76CfEFqzlD5jQ8Cf6ZEaxUKTXUDgrMi_e6VmpKsU55fXhhqBQi10P27_eCBa4HLob5xm5xTr0Wtx&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpmc%2Farticles%2FPMC3106288%2F&h=ATPgOXAYGvb2XxdCbmB5EBn5Igy1mGmRYQ1W-giVQ8eI2FUlvGN-LEYqBmd1yZ-2ywgeMmNkWsnadxj-6SHJZ0uWkvV7BfbyyLzsvqub2I_U_EVVPRVrorbZVU3dNdI1Pol3_4xYQsQU3zbfmoA&enc=AZMb6jWWIlDF8Kq_-fYCHWOuPkT-N2Ozo4EvGf9Pi-jhTYNUrmik9aEwJdpJrZKgmL-7qcPxI-Bm6rlCNEQnnzRmgXioOdN4BLjJklpzZmAiSszjQhnTeAjYcn2etwJedNxBj0XiBJdXz6uszByv3ShRQ3HCGV1VgbQF8idz5KSdqljtxGGVEpBkO1Li3gJC0W5ghrT_1TZrS0HvVMq_-eux&s=1
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- Regulation of mammalian autophagy in physiology and 

pathophysiology. 2010 
p://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20959619htt 

- The Role of Autophagy in Aging 2007 
http://onlinelibrary.wiley.com/…/abstract;jsessionid=8EF218… 

- Autophagy and Aging: The Importance of Maintaining 

"Clean" Cells 2005 
ww.tandfonline.com/doi/abs/10.4161/auto.1.3.2017http://w 

- Autophagy Is Required to Maintain Muscle Mass 2009 
6…-4131(09)00310-tabolism/…/S1550me-http://www.cell.com/cell 

- Autophagy inhibition induces atrophy and myopathy in 

adult skeletal muscles 2010 
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.4161/auto.6.2.11137 

- Autophagy regulates lipid metabolism 2009 
n7242/abs/nature07976.htmlhttp://www.nature.com/…/jou…/v458/ 

- Fasting: Molecular Mechanisms and Clinical Applications 2014 
2…-4131(13)00503-1550metabolism/…/S-http://www.cell.com/cell 

- Fasting vs dietary restriction in cellular protection and can 

and cancer treatment.. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/m/pubmed/21516129/ 

https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpubmed%2F20959619&h=ATPDYcW7smK6N5NUrCG4Zr1HDrJKvjdXFMcpitEGHRefevdaqZh2REisC6VUUOzgGYRE2IiMhCSFuKkXkWB6CuPrEs_A_M2eDIitDWSF8H8iKgL2f0Gh51a4d3Q2LOKRtTNyx6oTf375-R529Og&enc=AZPCN-Xrq4Ok-il2xy47_nkjg1_WvUfd_kOdPevMqomEYkXN6JKnU7LpBl_aYp8JHePHmYQCt0zWmSPF77NFwMwEQtjHpG4-_-qAKIzPuB9jNv7gWsZkN6JdmYOnxE2e8BSlBHc6OjAHebaopSyuM1U2QFOT_lLR95Sk2HRm92uT2evqPb5wLnZIzetAs0i3z7F_q7Mn-EoOUse6cNaGpdkU&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fonlinelibrary.wiley.com%2Fdoi%2F10.1196%2Fannals.1396.020%2Fabstract%3Bjsessionid%3D8EF2185080235DEA0C140E7B61458BC8.f04t03%3FuserIsAuthenticated%3Dfalse%26deniedAccessCustomisedMessage%3D&h=ATMAzf4HeqVcPSeCAa1UbzF6Bu-6weRPFXSB-fL0Dc0ETNjQTNV19GXV_J_505DB-YRMYhdfuHEMGmEK-HY3HS9sD19ZV158bqAeb9FuzSyPhj66VByEbkkd1cTzIiRxXjZ75Wkfzth-AnbH1t8&enc=AZNeaTaGqi8XjljWgIYFP99qF5siIh_oMxKcuPcM-iRgox2cj4JhM19LKygDf22WcVx7CdUw8kvCsQARvfN-Osi8bmLhfTIQP8tV0R7JiuNM6h3jArUlPKw2iMPXGFLS2u2-PF5SGgJaHZQWQl6VlVxlZNXBhsp27lHCw-rarlp3YQxEozlc9XB7ZukpzQWnV2X0au2bZbtaq-_3llekJFSF&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.tandfonline.com%2Fdoi%2Fabs%2F10.4161%2Fauto.1.3.2017&h=ATN1aeu2YxDqW41u1CQcouI3e-vX2VOc49q5MXxVUGgUK7Ozvphb4vvq8TT8qWSdUrZhEIXHfDX53ADUMtyvQRnKVWocF9eorrdJmf4XBpmqBYwcFb3Nb4YClfA1LZDtGr4k7_Nvnwr2xG7rggU&enc=AZNIw29jFS_yXBSuYtnRTofH4ro6kr2a15Afwj7WNUKOizL9zFpJMew5V56kgDOBO0skFHCPVbHUXAzqRlBz5hCHKY4yHk6zU5aL5Dl_7i5-U0-gHQvjfjYsNuPq6m7GvEc7EIXm7REdPI3-HsIaFh5t0WS7GMdQWGddbGOkI8r8qQRoJKE7teDYUtirY9zWJ65DslKRa-2_vHRenVVe3Qfo&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.cell.com%2Fcell-metabolism%2Fabstract%2FS1550-4131%2809%2900310-6%3F_returnURL%3Dhttp%253A%252F%252Flinkinghub.elsevier.com%252Fretrieve%252Fpii%252FS1550413109003106%253Fshowall%253Dtrue&h=ATP-s9AybnSIxbFMVdbe6TU_s_lcmlgx3Ujf1Qinls5EaExtJIGidEfNwZECfQQZ329BbMpLs8mAIlwH321pJt3GvcoI4AN_Y9rtd8nwj8MnJlgkt6Po0SHOdgvXQkTbTu5mu9WnREFW58OZJ6I&enc=AZMmuzSJevglz0j3EtuRulA0qq2dja6tp0BrP6kKmFpjLkiPYB0fydO9hl2XDXYn1xQx0vL4H1UBhJzJj6rtpCpeYc1TdH_9oywE6dTLLZPSsexG0mtrCOf6x4qegddQIW7wZ-rMmllvQ1t4H0-_ylIsnLVd4YtD6T_jWLKFJFZ037pLvEQmROvtA6AGx6qVEDMoqxVY-vJ9gpmFDPnulCn7&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.tandfonline.com%2Fdoi%2Fabs%2F10.4161%2Fauto.6.2.11137&h=ATMn6QbDwsP3boCdn6r-qxQ6k7czEfPDl7Za_xK4B_mtQ5KU0eNJ_DAE3Qq-fhLJNvAbFlChUIN44jseQyp-_Lwp4WLXX0oHCLtNMCFemkB8ZGPzFjVqFEAPTSWjQ6MgncWQaVcgsT0Gyib3Geg&enc=AZNp_EcpJgmegTRAWjdsKtA8nytyX7BfcYbH8_q12tGrv4Z-4rEnGs_MYYhLQolEK6DjkyK0MY9cjgmVlcfng2XwOwG48WPc1I2ZWE1QFJc1hRVGPmYbN-LAUjLaUZmuka_WYPks9rnCQ_zSZmzS55lO7uLqiGhsU66ezYaSvCcb05VMZcliL7U98DW5_m5nImrtxy5d2f1Ljhr5jCX7R1QC&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.nature.com%2Fnature%2Fjournal%2Fv458%2Fn7242%2Fabs%2Fnature07976.html&h=ATNz8zke8-HUG3B1EgSjYSMMPePD4b-Y9o5cQBg_PZToU2UddZ2wvYp4_96Z0rsYtfE81WtoV-9Cahnugplb1ptyAhC5A21JJBFJrqUsSLeFr4PJvRlV6qxfdW2XMpaElcbCBvfFoE4IQ79VRT0&enc=AZOePKshGQT8BbQc9wtDDKP6Du0pFDolqfftcnKfcLNWIW_RKAo73sateDSvdetrOs950mfdsjFVwRV3K5URxlQ-A4T4Ko0NUh8VKjzIV-NDx6wa_N4sHJsM1WBuUpHspV-LxbN11_9NJG9YEgIKCzNuBuNR_fVdVuTYvTvhQ-6QWqe-A3MHrmTc2yL2xswzZA7NClOb0DI8wUbUSxu2JNon&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.cell.com%2Fcell-metabolism%2Fabstract%2FS1550-4131%2813%2900503-2%3F_returnURL%3Dhttp%253A%252F%252Flinkinghub.elsevier.com%252Fretrieve%252Fpii%252FS1550413113005032%253Fshowall%253Dtrue&h=ATPvbtAXOaqQfnD9aGE7-v5zr_OXeYE2-HKpZ8njYw48TD-DTXtKs43jbdwkpFsw2096_q8lF3rorwjPvlmyO9bXaRYtqrWAjLg90Gsmb49Wa_7LQ3IARtTCu1-2Flmv_XQ3RU-cSZdmu-zpmn8&enc=AZOZPUJEfk-xQjImFSAp2ai15bPi91GcERTx1Q2DKZtaWitfLC_nHRUFFWfKd-ptd20hIp8cetEGVtV_ncrioSb8rXiUJWtDAE-odHrzb10eAVnVRluosD94X8k3QL7jJ0sXP2W7f7DaZMhyaNfvpktaHasfFc7f34r7eahMZRqUNU21yEGl17l8PGwx4eewd3rirMyJQ9RB_5xGgziFyh0U&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fm%2Fpubmed%2F21516129%2F&h=ATObxZ--COZWt15CRpSkZX8SEj6zYdsaoijOHox8gdnGgpB4id49PgSVJcMwIIqxX364gR7ZIKFwTiEg032S-R6Zb8tGh42OgvRH6-JP3-JPZbqLBJ-cJn-I6L9QxgjbfJ1o-QadWhFGxXkCTTI&enc=AZO9TutX9o06JASJErZClVKhogRBaSW7nfkdqh8EVrGIICf5rFDYqrZAx44SVqroU1og1rTP0D77TjTef2YYcpG274wt7yc81xJQiPyfFp_pPmo3do6JCPcow6wuT4z29zIyThPvwLNixBR5sL18ndUepDDCFMddAZNMteIox-V3-TFHTsSe1me4I_2YfagnptvhPCcKrxylImB-FFAmqWEl&s=1
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ــڕوپ ـــ ـــ ــانگخوو ی||  ۆرتی دووەمـ ـــ ـــ  یریەئیسلامی وحمو شوق بـ

ینیـا بۆ  نـاوەنـوی چارەســـەرکردن ڵبۆ وڵتی ئە وولەســـەردونێکیـ

لەســـاڵی ،  ســـودەکـانی ڕۆژوو گرتنین بۆ دەردەخا( ، بەڕۆژووگرتن

لەکاتی  ـــــــەســـەربا ێکی ئەڵینی کەناوی  ئۆتۆ بۆخێنگەر( 9191

دەبێو کە  یەکی کوشــنوەیی دووەم تووشــی نەخۆشــجەنگی جیهان

وێــو بەتەوووی پەکی تــا ووی لێــ ە ،ئەویش  تێکگوونی جومگەکــان(

سەردونی  ۆرێک ، دەکەوێنو بۆ ڕۆشتن و ڕێکردن گۆچان هەڵوەگرێو 

ــودی  ــکەکان دەکات و  ۆر ڕێگا تاقی دەکاتەوە بەڵم هیک س لە پزیش

،  پێیان وتبوو ) تۆ چارەســـەرت نیە لە پزیشـــکەکان ۆرێک نابێو و 

پێی وتبوو )  ئۆتۆ (  و هاتبووە  ی کەســـێکئەوکاتەی ڕۆژێک تاوەکو

ـــــــیەکەت   بەڕۆژووبە بـــــۆ چـــــارەســــــەری نەخـــــۆش

ســـبحــان وللە لە ڕۆژی ،  ( ڕۆژ بەڕۆژوو بوو91ئەویش بۆمــاوەی  

بەتەوووی نۆ دەهەم موعجیزە ڕوویـوو چـاک بویەو نەخۆشـــیەکەی 

دەینوونی  ۆر بەئاســـانی جوڵە بەهەموو جومگەکانی بکات . نەما و 

شـــنێکی چـاوەڕوون نەکرووبوو بۆی چونکە پێشـــتر ناڵەی ئەمەج 
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گۆڕو و دەهـات لەبەر ئێش و ئـا ور دووتر بەجـارێـک هەموو شـــنێـک 

  تەنوروسنی  ۆر چاک بوو .

لەو ڕۆژەوە  ئۆتۆ( ژیانی تەرخانکرد بەکردنەوەی ناوەنوێکی  هەربۆیە

نــاوەنــوی گەورەی چــارەســـەرکــردنــی تــایــبەت بەڕۆژوو گــرتــن  

کردەوە  9191( ئەوناوەنوەی لەســـاڵی چارەســـەرکردن بەڕۆژووگرتن

و لە خزمەتکردنیش ساا تێپەڕدەبێو بەسەر ئەم ناوەنوە 19 ئێسـنا 

نــاوەنــوەکەیــان یەک لەدووی یەک  وە نەوەکــانی ئۆتۆجبەردەوومە ، 

بەڕێوەبردووە لە بــاپیریــانەوە کە خــاوەنی یەکەم تــاقیکردنەوەبووە 

 و دووتر دوویەتی بەکوڕەکەی و ئێســناج نەوەکەیان بەڕێوەی دەبات

ئـێســـنــا بــاپیرم تووشـــی هیک  ڕۆژەوە تــا ولەنەوەکەی دەڵـێــو 

 2.نەبووە ئەوەج بەڕوسنی موعجیزەیە  نەخۆشیەکی تر

 

 

 

کی روپۆرتێ گرتن  وی  سی بی ئن( لەسەر ڕۆژ ڵکەنا||  تی سێیەمروپۆر 

ڕۆژووگرتن ســـیســـنمی ،   یەبڵاو کردۆتەوە ئەمەج دەقی روپۆرتەکە

                                                           
2 https://youtu.be/E8AJ-PTnD2E  

https://youtu.be/E8AJ-PTnD2E
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ەرونی ژ توێ ،  بەرگریین بەهێز ئەکــات بەشـــێوەیەکی یەکجــار  ۆر

ئەنجاموو لەســـەر  توێژینەوەیەکیان ونکۆی بـاشـــووری کالییۆرنیا 

ژ ۆبۆ ماوەی دوو تا چوور ڕ ،  مرۆڤ و مشـــ  لە کـاتی ڕۆژووگرتنیـان

وگرتن هانی جەسنەیانی ڕۆژ  بەدوویی یەکوو لە ماوەی شەج مانگوو

و خــانەی نوێی  و کە هەموو خــانە ب  کــارەکــان لەنــاو بەرێــود

ـــو دەمێکە ئەوە  ونرووە کە یەک  لە  ،  دروســـنبکــاتەوە  تەنــورووس

ڕێـگــاکــانـی درێـژکـردنەوەی تەمەنی ئــاژەڵنی تــاقیگە ئەوەیە کە 

ڕۆژوگرتن کاریگەرییەکی باشــ   ، ســەرفکردنی وو ەیان کەمبکرێنەوە

چەنوین بەڵگە هەن نە  هەر بۆ ئاژەا بەڵکو بۆ  هەیە بۆ سەر مێش 

ــنەیان ــوودە بۆ جەس ــێوە  مرۆڤیش کە ڕۆژووگرتن بەس یەک کە بەش

ە هەوکردن کەم ئەکــاتەوە، هیلاکی و مــانــووویەتی کەم ئەکــاتەوە، و 

 . کەم ئەکاتەوە جئۆکســـیـوەینی ئەنوومەکانی جەســـنە هەروەهـا

و مێشــکو بەوە وەڵمی نەبونی  ڕۆژووگرتن تەحەدویەکە بۆ مێشــکو

خووردن ئەیـاتەوە کە ڕێگـاکانی گونجانوی لەگەا فشـــاری هیلاکی 

یارمەتی مێشـــکو ئەیات مامەڵە بکات کە  مێشـــ  چـا   ئەکـات

 . لەگەا کێشەی فشار و ڕووبەڕووبوونەوەی نەخۆشی



15 
 

ئەو خووردنە ئەژی کە ئەیخووت و ســـ   چــارەکیمرۆڤ لە ســـەر 

بەشــەکەی تری دکنۆر لەســەری ئەژی  ووتە گەر مرۆڤ لەو حەدەی 

خۆی  یاتر بخووت  ۆرتر نەخۆشــکەکەود و ئەب  ســەردونی دکنۆر 

کەم ئەکاتەوە و بوور ئەڕەخسێن   (PKA ئەنزیمی  ڕۆژووگرتن،  (بکات

کەم  (AGF لە ئاســـنی هۆرمونی  وە و بۆ خـانەکـان کە نود ببنەوە

 یەک  لە ئەکــاتەوە کە پەیـوەســـنە بە نەخـۆشـــی شـــێـرپەنـجە

بە ســوو  کردن  ووەوێناکردڕۆژووگرتنی  توێژینەوەکەئەنجاموەرونی 

بەوەی کە ئەڵێن)  و کەمکردنەوەی باری فڕۆکە لە شو و مەکی  یادە

کات  برسـیو ئەب ، سـیسنمی جەسنەتە هەوڵی کۆکردنەوەی وو ە 

دووبارە   وو ە کۆبکـاتەوە  و یەک  لەو شـــنـانەی کە ئەتوون ئەیـات

و یسکە پێو ەبەکارهێنانەوەی  ۆربەی خانەکانی سـیسنمی بەرگری

خرو  بووبێتن بۆیە ئەوەی  نگەبەت ئەو خانانەی کە ڕەتـاینین و بە

بەهەمان  ــــــە کەژووگرتن(ۆووسنی ڕۆحیین بەسوودە  ڕ کە بۆ تەنور 

ــوە ــان جشـــــێ ــی  شـــەم ــورووســـــن ــۆ تەن  3. بەســـــوودە ب

  

 

                                                           
 https://youtu.be/a3rJwj5lpAI 3 

https://youtu.be/a3rJwj5lpAI
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،  Yoshinori Ohsumi )سومیۆو یۆشینۆری ئ(  || ۆرتی چوورەمـــروپ

پســپۆڕی  ونســنی خانە ونی لە ژوپۆن، بووە برووەی خەڵتی نۆبنی 

 Autophagy)خۆخۆری  كە میكانیزمیبەهۆی ئەوەی  ٨٠١٢سـاڵی 

بەڵم بوونی هەبوو  دو دۆ ییەوە. ئەم چەمکە ســـاڵنێکلە جەســـنە

 .وونی مــابوویەوەڕ تەوووی مـیـکــانـیزم و هۆکــاری ڕوودونی بە نــا 

لە روگەیێنــورووی فەرمیی بەخشـــینی نۆبنی پزیشـــكیــوو بەو  ونــا  

سومی چوورچێوەیەكی نوێیان ۆو دۆ ینەوەكانی ئ،   هاتووە  ژوپۆنییە

یشننین لەبارەی ئەوەی چۆن خانە و شانەكانی دیاری كرد بۆ تێگە

جەســـنە پێكهـاتەكـانی خۆیـان بەكـاردەبەنەوە. دۆ ینەوەكانی ئەو 

گرنگیی پرۆســـەی خۆخۆری دەردەخەن لە هەنــوێــ  پرۆســـەی 

 (. فیزیۆلۆجیی جەسنەدو، وە  روهاتن لەگەا برسێنی و هەوكردن

چەنـوین پێناســـەی بۆکرووە کە دەکرێو  Autophagy) خۆخۆری(

پڕۆســـە  ئەو یەک  لەوونە ئەوەیە کە ،  هەموو پێناســـەکان ڕوســـنن

بێو  کە لەخـانەکانوو ڕوودەدوت میکانیزمێکی خانەکان ەیخۆخۆری

تەنهــا بۆ مــانەوەیــان لە ژیــان، یــاخود دەگوترو کە گوویە تەنهــا بۆ 

دووبارە بەکارهێنانەوەی بەشـــە لەکارکەوتووەکانی ناو خانەکانە، وە 

 .ارهێنـانەوەی خانە پەککەوتوو و پیربووەکانهەروەهـا دووبـارە بەکـ



17 
 

ــو بەڵم   ــێ ــوو هەب ــان ــووی ــی لەهەم ــو کە ڕۆڵ بەڵم وودەردەکەوێ

ووتە دووبارە  Recycling بەشــێوەیەکی ســەرەکی و باو لە پڕۆســەی

بەکـارهێنـانەوە و نوێبوونەوەی خانەکان لە ئاســـنێکی بگوکوو و لە 

 .لەجئاسنێکی فرووونتردو دووبارە نوێبوونەوەی هەموو 

پرۆســەی خۆخۆری لەو كاتانەدو بەهێز دەبێو كە گوشــار لەســەر 

جەســـنە هەیە، بۆ  وونە لەكـاتی برســـێنیوو خانەكان ســـوود لە 

پێكهـاتەكـانی نێو خۆیـان وەردەگرن بۆ دەرپەڕونونی و ە، ئەویش بە 

ـــە ل ــی بەش ــان ــن ــێ ــاره ــانەت رەگە ەبەك ــان و تەن ــووەك ــاركەوت  ەك

ویســو دروســو دەكەن و نەخۆشــخەرەكانی نێویان، هەم و ەی پێ

 .هەم خۆیشیان لەوونە ر گاردەكەن و خۆیان خاوێن و نود دەكەنەوە

ســـومی دەریوەخات كە خۆگرتنەوە لە خووردن و و دۆ ینەوەكەی ئۆ  

خووردنەوە دەبێنە هۆی ئەوەی جەســـنەبە ناچاری خۆی خاوێن و 

کە لەڕێی Autophagy)   نود بكاتەوە لەڕێی پڕۆسەی خۆخۆرییەوە

  هەڵوەشــێنەرەکانەوە ئەنجاموەدرێن کە پێیان دەوترێو ئەنوومۆچکە

Autophagosomes  کە هەڵوەســـنێو بە دەوردون و گووســـننەوەی

 ئەنوومۆچکەو تەنۆلکە نەویســـترووەکان و پاشـــان یەکگرتنی لەگەا

 . Lysosome  یسۆسۆمەکان
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لـێـژنەی بــاڵی خەڵتـی نـۆبـنــیش روســـنیی ئەو دۆ ینەوەیەی 

ســـومی دەریوەخات و دۆ ینەوەكەی ئۆ  .ســـومییـان ســـە انوو ئۆ 

پرۆسەی خۆخۆری دەبێنە هۆی پاروسننی  ینوەوەرون لە پیربوونی 

پـێشـــوەخـنە، بـگـرە جەســـنەیش نود دەكــاتەوە چونكە هــانی 

دروســـنكردنی خـانەی نود دەدوت، ئەویش بە لەنێوبردنی پرۆتینە 

نــاتەوووەكــان و بەشـــە كۆن و لەكــاركەوتووەكــانی نێو خــانەكــان و 

 .پێكهاتەی خانەكان لە بارێكی تەنوروسنووهێشننەوەی 

 وگرتن بێو ؟یەکێک لە ســوودەکانی ڕۆژ دەرخەری  ئەمە ئایا دەکرێو

بەڵ   ۆر بەڕوونی دەکرێـو پشـــنگیری کردەی ڕۆژووگرتن بکات کە  

ـــاڵێکــوو مــانگێــک بەڕۆژوودەبن. بەڵم  مســـوڵینــان  نی کەم لە س

ە لە ڕوبردوودو ب ئەوەنەبێو ئەمە تاکە ســوودی ڕۆژووگرتن بێو بەڵکو

ڕۆژووگرتن  تری بەڵگەو توێژینەوەی  ونســـنی بە دەیــان ســـوودی

 .باسکرووە و سە ێنرووە

بەڵم لێرەدو ڕووبەڕووی ئەو پرســـیارە دەبینەوە کە ئایا مســـوڵینان 

ــــایســـنەی وەرگرتنی ئەو خەڵتەبوون ؟ بێگومــان ڕوســـنە کە  ش

 بوونمسـوڵینان بە چەنوین سـەدە پێشتر خەریکی خۆبرسیکردن 
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ک لە ێــو بە کردەیەکی تەنــوروســـنیــان  ونیوە وە هەروەهــا بە بەشـــ

 .ەو  ونیو  خووپەرسنیان

بەڵم لێرەدو دەبێو مسوڵین ئاگادوربێو، جەنابی دکنۆر ئەوەنەبێو 

لەخۆیەوە ئەو قســەی دەرپەڕونوبێو و خەڵتی لەســەر وەرگرتبێو، 

و بەڵکو بە چەنوین ســـاا شـــەونخونی کردووە تاوەکو لە میکانیزم 

 .توونیویەتی گریینەکەی بسە ێن  پڕۆسەکە تێبگات ئەوکات

ــن ؟ ــی خەڵتەکەی ــا شـــــایەن ــای ــیە ؟ ئ ــی  کەووتە وەڵمەکە چ

چ شنێک لەوە  یاتر مایەی  ، بێگومان نەخێر، بەڵکو شایەنی سزوین 

شـــەرمە ورییە کە مســـوڵین بیـو و دینەکەت فەرمـانی پێکردبیــو 

ەوناو مسوڵینان هەسنێو بەڕۆژووبیو، بەڵم لەبری ئەوەی یەکێک ل

بەوەی لە پڕۆســـەو ســـوودی ڕۆژووگرتن تێبگات کەچی کەســـێکی 

بێگــانە بێــو کە لەوەیە هەر نەشـــزونێــو ئیســـلام چییە بێــو و 

 .تـــــــوێـــــــژیـــــــنەوەی لەســـــــــەر بـــــــکـــــــات

ئەی مســـوڵینان، ئەی ئەو ڕوبردووە مە نەی کە هەمیشـــە باســـی  

و م ثلێوەدەکەین چی ل  بەســـەرهــات؟ کوون  وونەکــانی وبن هی

ـــوون؟ ـــن خـــل ـــجـــزري و وب ـــاروي و ول ـــی و ف  خـــوور م
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ئەی مسوڵین! با خۆمان هەسنینە سەر پ  وەک ئەو هەوڵبوەین با  

 .4ئەو باسی ئێمە بکات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توێژینەوەکان لەسەر سودەکانی ڕۆژوو گرتن

                                                           
4 http://www.nature.com/news/medicine-nobel-for-research-on-how-cells-eat-
themselves-1.20721   

https://www.nobelprize.org/nobel_prizes/medicine/laureates/2016/press.html 

http://www.nature.com/emm/journal/v44/n2/full/emm201210a.html   

http://www.nature.com/news/medicine-nobel-for-research-on-how-cells-eat-themselves-1.20721
http://www.nature.com/news/medicine-nobel-for-research-on-how-cells-eat-themselves-1.20721
http://www.nature.com/news/medicine-nobel-for-research-on-how-cells-eat-themselves-1.20721
https://www.nobelprize.org/nobel_prizes/medicine/laureates/2016/press.html
http://www.nature.com/emm/journal/v44/n2/full/emm201210a.html
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 ڕۆژووگرتن و نەخۆشیەکانی دا (9

ت و  م س نوروسنیو و دڵو ر ت س  کات ڕۆژووگرتنی ڕۆتینی کارده

ی وهمکردن هۆی ک  بێن ده خۆشـــی، چونک ن  کـات لـ پـارێزروو ده

 ل و و مولو کات ئ ج وودهم خشـــی خوێن، ئـ کۆڵســـنڕۆڵی  یـانبـ 

 لــ  Coronary artery نبـ ی دا دهر خوێن بۆ دیووکە ی خوێنـانـ 

 .5بیون  sclerosis ی داڵن گیرون بپارێزرێن و توشی دوخرون و ج 

 

 ڕۆژووگرتن و پەسنانی خوێن (9

 کی کــاتی،یــ ی بۆ مــاوهوهووردنــ خئــاو و نــ  لــ  وهخـۆ گـرتنــ  

 ل  وهخات خشـــ  و دوورت دهب کی باشـــو پ  دهنـوروســـنیـ تـ 

 Hypertension .6 سنانی خوێنپ  ر هخۆشی ب ن 

 

 

 ڕۆژووگرتن و جەڵنەی مێشک (3

                                                           
5 https://www.sciencedaily.com/releases/2011/04/110403090259.htm  
6 http://www.jmptonline.org/article/S0161-4754%2801%2985575-5/abstract  

https://www.sciencedaily.com/releases/2011/04/110403090259.htm
http://www.jmptonline.org/article/S0161-4754%2801%2985575-5/abstract
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کۆڵســـنڕۆا لە خوێنــوو ی  ون ڕێـژهمــ ڕۆژووگـرتـنـی مــانـگـی ڕه 

ی ڵن ج  تووج بوون ب  دودەبە ێنێـو، بەمەج پـارێزروو دەبیـو لـ 

 ڵم چۆن؟؟و نەخۆشی شەکرە، ب  shock مێشک

بۆ  یــ کــالۆری هــ  ٨٠٠٠٠نزیکەی  پێویســـنی بــ  مرۆڤ ڕۆژونــ  

ی ی و هڵم بڕی  یادهی، ب کانی ڕۆژون ڕوییکردنی  ینـوە چـا کیی 

ناتوونێو ڕ گارب   ســن ج  کۆلســنڕۆا و پڕۆتین ک   مهاتوو لره ب 

 ننکانی خوێل و مولو  ج ک ی ل  وو ترین جێگ  ل  وهبێن لێیان کۆده

ن یان ک نه دهت  م دیوورون ، وە ئ  ت کۆلیســـنڕۆانیســـب ب  م ئـ 

 .کاتنوروســنی دروســو دهی ت نوین کێشــ ج چ م یانگرن، ئ ده

  diabetes mellitus دوکرهخۆشـی ش ن  ل  نه بوون ت  م گیرون وئ 

 .بینردده

ۆ وخڕوسن  وهکانی مێشــکوو ڕویوو، ئ ل و مولو  ر گیرونەکە ل گ خۆ ئ 

ــکڵن ج  هۆی توج بوون ب  بێن ده و مردنی  brain shock ی مێش

 .کردن  کاتژمێرێکوو چاره متر ل ی ک مـاوهر لـ گـ ج ئـ ی لـ نیوه

ر ســــ ی چین چین لــ شـــێوه لــ  شــــ رچی پڕۆتینی  یــادههــ  

ــولک  ــێو. لێرهکان دهماس  ن بێڕۆژوو بوون دهوو ب بینین ک ده وهنیش

کانی موولول  ل  هێشــننی کۆلســنڕۆڵی  یادهو ن  وهمکردن هۆی ک 
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کاری بهێن . ب  ATP مهێنانیرهـ کو جەســـنە بۆ بـ خوێنـوو تـاوه

 نووم ڕێی کاری کۆئ ل  سوتانونی و ه ل  ووم ردهب  سـن ج   چونک

 7. ر هــ  کــۆئەنــوومــی  کــووه وهکــانــ ویســـــنــ خــۆنــ 

 

 جڕۆژووگرتن و کێشی ل  (9

 وهئکیو ل تـ  رینـانیری بـ کی  ونکۆی مـانگێســـنـ یـ وهتوێژینـ 

کو کــات تــاوهتــان دهڕۆژووبوون هــاوکــاری ئــافرهوو بــ کــ  وهکــاتــ ده

ئەو کارە بۆ وە ن شـــیان بک ڕێکخســـننی کێشـــی ل  پـارێزگاری ل 

بۆ پارێزگاری  ها هۆکارێکیشـــ روهڕەگە ی بەرومبەریش ڕوســـنە، ه 

ی ومنوخوێنوو و چا ک کردنی کۆئ کر ل ی ئاسایی ش ڕێژه کردن ل 

یشـــی وهئ  ک وهتوێژین  .رگری و باشـــترکردنی میمۆری مێشـــکب 

وو کی فن ه  ل  ک ڕۆژووبوون بێو ب م ده نی ک  ک  رج گرتووهمـ بـ 

کــاتژمێر  ١١-١٣نزیکی  ر ڕۆژێکیش بــ ی هــ دوو ڕۆژ بێــو و مــاوه

 .8بێو

                                                           
7 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17146246  

  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17193859  
8 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21475137 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17146246
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17193859
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17193859
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21475137
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 ڕۆژووگرتن و هەسنیاری (5

بەجۆرد   insulin یاریڕۆژووگرتن دەبێنە هۆی ڕێکخســننی هەســن

 ۆر کــاریگەرتر دەبێــو لە   insulinلەدووی مــاوەیەک بەڕۆژووبوون ،

 .ئــاگــادورکردنەوەی خــانەکــان تــاوەکو گلوکۆ  لە خوێنەوە وەربگرن

وە هەروەهــا دەبـێـنە هـۆی  یــادکـردن و خـێـروکـردنی چــا کییە 

کە ئەمەج یــارمەتی  Metabolism  ینــوەییەکــانی نــاو جەســـنە

لەبەکـارهێنـانی خۆروک وەهەروەها ســـوتانونی جەســـنەت ئەدوت 

ــــو  .9چەوریـیەکــان وە تەنــانەت  یــاتـر چــا کـی کـردنی هەرس

  

 

 

 

 

                                                           
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S193152441400200X  

http://www.npr.org/sections/thesalt/029217673/17/31/7312/minifasting-how-
occasionally-skipping-meals-may-boost-health   
9 http://jap.physiology.org/content/99/6/2128 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/ 78384373 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15640462  

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S193152441400200X
http://www.npr.org/sections/thesalt/2015/01/12/376712920/minifasting-how-occasionally-skipping-meals-may-boost-health
http://www.npr.org/sections/thesalt/2015/01/12/376712920/minifasting-how-occasionally-skipping-meals-may-boost-health
http://www.npr.org/sections/thesalt/2015/01/12/376712920/minifasting-how-occasionally-skipping-meals-may-boost-health
http://jap.physiology.org/content/99/6/2128
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24048020
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24048020
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15640462
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 ڕۆژووگرتن و تەمەن درێژی (6

وو ڕۆژووگرتن خات ک ری دهده ر مشکی تاقیگ سـ ک ل ی وهتوێژین  

بـۆ چەنــویـن ڕۆژ لەســـەریەک بـووەتە هۆی  یــادکردنی تەمەنی 

 .مشکەکان

Prolonged dietary restriction increases the life span in 

rodents.10 

 ڕۆژووگرتن و جوونی ڕوخسار (1

ڕۆژووگرتن تەنهــا بۆ یەک ڕۆژیش بێــو دەبێنە هۆی بەخشـــینی 

جوونی بە پێســـو و پاککردنەوەی لە مادە ژەهرووییەکان وە هەروەها 

ڕێگری لە دروســـنبوونی  یپکە دەکــات. لەبەرئەوەی جەســـنە بۆ 

کاتی ئەرکی هەرســی لەســەرشــان نەماوە بۆیە دەتوونێو ماوەیەکی 

 .تەرکیز بکاتە سەر نوێبوونەوەی بەشەکانی تری جەسنە

                                                           
10 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15640462 

http://www.karger.com/Article/Abstract/ 71720٩ 

https://academic.oup.com/geronj/article-abstract/38/1/36/570019/Differential-
Effects-of-Intermittent-Feeding-and  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15640462
http://www.karger.com/Article/Abstract/21253٨
http://www.karger.com/Article/Abstract/21253٨
https://academic.oup.com/geronj/article-abstract/38/1/36/570019/Differential-Effects-of-Intermittent-Feeding-and
https://academic.oup.com/geronj/article-abstract/38/1/36/570019/Differential-Effects-of-Intermittent-Feeding-and
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Fasting can help clear the skin because with the body temporarily freed from 

digestion, it’s able to focus its regenerative energies on other systems. 11 

  

 رتن و هەسنی برسێنیڕۆژووگ (8

کاتژمێر هەسنی برسێنی لە مرۆڤوو  ٨٣-١٨بە ڕۆژووبوون بۆ ماوەی 

کاتژمێری نان بخووت  ٣٣ئەگەر مرۆڤ تەنها بە کۆرسی  .ڕێکوەخات

ئەوو  شــەی هەرگیز ناتوونێو ئە موونی برســێنی ڕوســنەقینە بکات 

بەم هۆیەج سـیگناڵی هەڵە دەنێردرێو بۆ جەسـنە ئەگەر بەڕوسنی 

بەتایبەتی تاکی قەڵەو کە مێشکیان سیگناڵی ڕوسو  .نەبیوبرسیش 

 .نانێرێو بۆ جەسنەیان

 

Obese individuals do not receive the correct signals12. 

  

 

 

                                                           
11 http://skinverse.com/fasting-for-better-health-and-skin/  
12 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17212793  

http://skinverse.com/fasting-for-better-health-and-skin/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17212793
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ڕۆژووگرتن تەوووی سیسنەمی بەرگری لەج تا ە دەکاتەوەو  (1

 .بەهێزتری دەکات

 یاتر ەکان دەدوت کە خۆڕکەی سپی  Stem cell ڕۆژووگرتن هانی

 .دروسنکەن وە تەوووی سیسنەمی بەرگری لەج نود بکەنەوە

It gives the 'OK' for stem cells to go ahead and begin 

proliferating and rebuild the entire system13 

مانه(  ٢تا هەفنە  ١هەروەها ڕۆژووگرتن بۆ ماوەیەکی دوورودرێژ   وە

ئەنزیمە پەیوەنــوی بە کەمــوەکــاتەوە، کە ئەم  "PKAA" ئەنـزیمی

بوون بە شــێرپەنجە پیربوونەوە هەیە وە ئەم ئەنزیمە چانســی توشــ

کەوویە کەم بوونی ئەم ئەنزیمە بەهۆی ڕۆژووگرتنەوە  ،   یـاد دەکات

پـیربوون هێووج دەکــاتەوەو ئەگەری توشـــبوون بە شـــێرپەنجە 

 .کەموەکاتەوە

                                                           
13 http://www.telegraph.co.uk/science/2016/03/12/fasting-for-three-days-can-
regenerate-entire-immune-system-study/  

http://www.telegraph.co.uk/science/2016/03/12/fasting-for-three-days-can-regenerate-entire-immune-system-study/
http://www.telegraph.co.uk/science/2016/03/12/fasting-for-three-days-can-regenerate-entire-immune-system-study/
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Prolonged fasting also reduced the enzyme PKA, which is linked to ageing and 

a hormone which increases cancer risk and tumor growth.14 

 

 ڕۆژووگرتن گەشە بە مێشک و دەروونی مرۆڤ دەدوت (91

بەڕۆژووبـوون پەرە بە دروســـنکردن و دەردونی هۆڕمۆنێــک دەدوت 

کە هـــانـــی  (factor derived neurotrophic-Brain  بەنـــاوی

ی خانە دەمارییەکان دەدوت و لە  ۆر   regeneration  نوێبوونەوەو

دەرکەوتووە کە  پـارێزێـو. وە هەروەها ئەوەیان بۆ حـاڵەتیش دەیـان

بەڕۆژووبوون عادەتەن دەبێنە هۆی بەئاگاییەکی باشتر و مە وجێکی 

بـاشـــتر و هەســـنکردن بە تەنـوروســـنییەکی بـاشـــتر و تەنانەت 

 . 15دڵخۆشیش

 ڕۆژووگرتن و گەشە (99

دەبێنە هۆی دەردونی بڕێکی  یاتر لە هۆڕمۆنی گەشەی ژووگرتن ۆڕ 

 ٥٥ڕێژەی هۆڕمۆنی گەشەی مرۆڤ لە خوێنوو بە نزیکی ،  مرۆڤ

                                                           
14 https://news.usc.edu/63669/fasting-triggers-stem-cell-regeneration-of-
damaged-old-immune-system/  
15 http://www.psy-journal.com/article/S0165-1781(12)00815-3/abstract  
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1046/j.0022-3042.2001.00747.x/abstract  
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11220789  

https://news.usc.edu/63669/fasting-triggers-stem-cell-regeneration-of-damaged-old-immune-system/
https://news.usc.edu/63669/fasting-triggers-stem-cell-regeneration-of-damaged-old-immune-system/
http://www.psy-journal.com/article/S0165-1781(12)00815-3/abstract
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1046/j.0022-3042.2001.00747.x/abstract
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11220789
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هێنوە  یاددەکات بەهۆی بەڕۆژووبوونەوە وە دەبێنە هۆی سوتانی 

چەوری و گەشەیەکی باشتری ماسولکەکان و چەنوەها سوودی تر 

 16.لە هەردوو ڕەگە  و هەموو تەمەنەکانوو 

 ڕۆژووگرتن و نود بوونەوە (99

  چـاکبوونەوەو نوێبوونەوەی خـانەکانی لەج بە گشـــنی و هانی

Autophagy   خــانە خـروپـبوو کۆنەکــان دەدوت تــاوەکو خۆیــان

 .لەناوببەن و خانەی نود جێگەیان بگرنەوە

 

 The body induces important cellular repair processes, 

such as removing waste material from cells17 

                                                           
16 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC329619/ 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2355952 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1548337 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12425705 
 
17 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3106288/ 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21106691 
 

https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpmc%2Farticles%2FPMC329619%2F&h=ATNKU26BjkxgQGIhmXJa3I4v5k6U_nt2K0sNPor0fLxAp3zocQroggChl4y03ouT2q-xmclaPwinF2TpoHe7lEGtrrLTN5dOwLKvfKSSHnQA_i3uGqMXqXVuZO-eQYtvxxrzNlg9oE-XGVspxBY&enc=AZM8NVt-p2d-z0fQLBTx6QQds-NKJ7eI_aM9gE8IQXcHj-J2vjOMaxXEV3FjD_rzFzTcXd1YzlasjbpLTPF6gDHeQ_xa24trpxNvmT6Ug3uEiWeRBHQr-aEHWdgrgdqOkgK_yTZtb-PkJ2lhreWB7Jo2-trS0-vmdb78RK-e_BX80X5RKaGKhaQIcvJQvg4MDqcF5oA1ulvCxdT6gzVwwbNe&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpubmed%2F2355952&h=ATOLdzOqICk2XQaxH8g25PBBBb2ax7KmzUQfP1Eh3Wb2B_FYJz4J5uzUHF8gVe8uu6Q89fNh845j28XHZ8uPc91rsi2vfZuLl_0maTkxq0ML1D21UlB8eB1grP94xhesXax53EHPXAwikcWNvUc&enc=AZOIzkYdaSZT_9ahKGBBBUITmq_eCP68ngT32hN-PCtTeVFVXML3rBi_GPqJHJhdSyINmZzZ7hkHWMNprHRXUn0Xa_UuhpY774h9Tn31mTzdrmJscz2yG_-FpIAXwJgITXwFtRlfI3uv0MeCkZch8ZR9pYNowzfxQg1BHtXAB1-AeILXlEpRjyjRUJUY407PXQd04GejIFdUExp4EwcN-Fk4&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpubmed%2F2355952&h=ATOLdzOqICk2XQaxH8g25PBBBb2ax7KmzUQfP1Eh3Wb2B_FYJz4J5uzUHF8gVe8uu6Q89fNh845j28XHZ8uPc91rsi2vfZuLl_0maTkxq0ML1D21UlB8eB1grP94xhesXax53EHPXAwikcWNvUc&enc=AZOIzkYdaSZT_9ahKGBBBUITmq_eCP68ngT32hN-PCtTeVFVXML3rBi_GPqJHJhdSyINmZzZ7hkHWMNprHRXUn0Xa_UuhpY774h9Tn31mTzdrmJscz2yG_-FpIAXwJgITXwFtRlfI3uv0MeCkZch8ZR9pYNowzfxQg1BHtXAB1-AeILXlEpRjyjRUJUY407PXQd04GejIFdUExp4EwcN-Fk4&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpubmed%2F1548337&h=ATPTD047EJftzw183NwapdYTGruGAXsnmMJjHQ2BXM3DKuXZiaQWs8_WuNJo4_f_mTLUw6i7F_eWf6sOFot5HquQVNWFa5twOXOpGOCYCOad8G6FdoMQwdtdnstJBxiTiS9qJhulcDU5pYfBSJI&enc=AZO-6sIb_enIZCMmrOJu_M9gmV56lr7o9YH6ubwLBh9QOw4beqRbSUpOQ1TR1NnHwBB7NWoAQaCqgUyk8hLAe4f2SuRk1aRWdl3u8bs3Q6aAtfyDisxUcIFg3ZG2nVKdgx5G-h0eNX70q_Otc2e8EYlDAP8jhYmmX3BTQf8o1EuSJrCIjYzLgyuDrQEMBFJbrK_JFXGuK4J6BuOo3YPk8T68&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpubmed%2F12425705&h=ATPEASN2Zc-PYa_RbWXYI8Pyl5LlcItw6PwniTCxgunrwf-5x-tccoFsJkeEybb8l48HX2yyPqe0q9pISbDGIdVKGr2LKV2UFrq1uaWMO3qcNQWN-0df2eZ_cVbIoyucH_h_kDCeSZxT4udIXJM&enc=AZPG0LaXuZWD6jL5TO53O2vjth3gld0o5M5hwAjNbDHdUGZx2HEfoMxDsidqbFaleyQISjOgM_USwHn_nutBK9oSpRllgmxdNGAmVZH5b5lQmkmG7fT89lWfm-pOySGqc5HJTNo_E6swwa3jh3O_BSiMF9FY3IBZOEdyuKgGejhGQT6f-nPFYS4yQQuRv2v9Tqk_AKxOjYmDIXFz3dtyo-mJ&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpmc%2Farticles%2FPMC3106288%2F&h=ATN-n71_agyNW64giA0U5xgaNken_63CBLL-CqALwvzQHjMlmdY5KTaAT6GaKAjo8pWSVCimvSZC4Uqajv6ZIu03sOZ9tPDuNY3rkRQuar7hQXR8UR1P2O_m1jxCvaRZ53cbRdkuw_znzY0cGZA&enc=AZP3u8JLdsHwedFOcoVD1cb3RvXfkALEp4CGgYQlDyaWlV161N3xAmhCL7RKSmPrY3QdqV42RyQQ5rP3tK-sletd5Ikk4lgs4kgVAZZuEwj92qxQpTAbCLnOUxgfo1M8FtwRovT-CLBK9_505NFx6BFMuZdCW0pBl4iGH1wspk7FIo25nHk4-1JynFLqdcvHso00En-GAzT7tdfamufGwUJP&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpubmed%2F21106691&h=ATNyP1Jv5nyLB3yTXknC6gXXgu2sc211aVsAZp7h-bwuDLnsuJOfj6jqdUh_x736FnnBhthfrtkx9FSztuK4O4kpePi7PW_K8kXbjK9g8a-vkocf4QE0iZvgsFtBzD_CWxdo73Iaim4-Gb4cKDM&enc=AZN4hUh4f6zxFfH15uqBunTCtqRud1RzpeYQ0sZCfO4lk6WitBm7pehAihtMOK1QZbG99h1PfzWZMTWhnxYfIpS4fyE42za1fV6-NhgHLUHgq107qzanjkiGdY1jdF7KCecYIDRCfwe6N72w5euavcsHDXsgsVLBcUrVUw1blmvd4nOjQ0m1mVNskfi1yZl82En3sSSszk6aCHZ4j2CF3Pwg&s=1
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 ڕۆژووگرتن و نەخۆشی شەکرە (31

  18ڕۆژووگرتن ڕێگری دەکات لە پەرەسەنونی هەردوو جۆری شەکرە
 

 
 
 
 

 ڕۆژووگرتن و نەخۆشییەکانی مێشک (99

کانی کی ڕێکخروو خان ی شـــێوهڕۆژوو بوون بـ ڵێن بـ  ونـاکـان ده

کروو  خیرهســنوونی میمۆری و دوتای  هدهتێکگوون و ل  مێشــک ل 

 تـووشـــبوون بــ  لــ  وهخــاتــ رت دهپــارێـزێــو، و مـرۆڤ دوو ده

 .کانی مێشکخۆشیی ن 

 ن لــ مــ یـی بۆ تــ وهتــ رونـی ئـیـنســـنـیـنـیـوتـی نــ لـێـکـۆڵــ 

 :ڵێنده "National Institute On Ageing in Baltimore"بالنیمۆر

وووی ت  ل  وهوو خۆگرتنـ ی کـ نجـامـ و ئـ ئـ  تـ یشـــنووینـ گـ 

ی دوو م بۆماوهو  نی ک  کی ڕێکخرووون ی شـــێوهکـان ب خووردنـ 

 تووج بوون ب  هۆی پاروسننی مرۆڤ ل  بێن کوو دهی فن ه  ڕۆژ ل 

                                                           
18 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17316625 

http://www.sciencedirect.com/…/article/pii/S160127881833733X 
 

https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpubmed%2F17316625&h=ATNHa6lrflfemutFOonX0jO0SzpUG5zCQkvhFL9OjjIBhBJ6TR7q1kWlHCSn0RuKaV2cSvXxnb1WMtTKEeyZOR6wFkB5Rp6PoBe8zFJMwbQfjEvyFYDzL5pGfVcI_nnqzZPfkEP5V-Ov4u9DO8o&enc=AZOLfViHa-KI2oHkRcN5gfTbs6VJeqd64MiuLqq3wuZEi8sJ7IymAHENZsZsl9jY24OyHQyG7ojkKt_fLrIVw8Iwu26gqiJrHJZWB8yJjkcs5fYdLCyVhUAnY-UsfUR6b-wVaEA94zjXX-ZMhbSeM-Fhk2OS8Xd1t9XS2QW8Rg9y9yUNX67FWfU9BBGJyPkQuosnpfk1tGlBVARBUguiZRb2&s=1
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.sciencedirect.com%2Fscience%2Farticle%2Fpii%2FS193152441400200X&h=ATMCR8DfOsvGp_Slf2QP-x2f7-2BbVbtDl17EHCb2xWVlHnwMHtsj0J6MTLWGiaq-1qzgOSLlqByg-LYcGIlIsUFvQiwbanF3Cvc55kPrH4FbhjL-epuVTJuuBQ1NTcr1rHKz8xSwi7Pf21Cdfw&enc=AZPcloO8jC2gVdGUzZy0RFaXdN5Wgm7zEly_98B9AGNQPPrnSDW-e6hqcI3B97li5kzEA47dAY4AjGf-JxHUiDaGZnBu65tjsnf8ZLo7R-fchzOSbJzvPD6F6MjchHuUrg8PsJ9jhoHNv5RUsU71TEGp7QYJEk29h3WG2t99YGj-xZAa_k9gwl-EuUBRejYTTCWCQ69utaJDGSqF_ADUnUJH&s=1
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ر و پارکینســـۆن و هایم لزهکو  ئ کانی مێشـــکی وهخۆشـــییـ نـ 

 .Dr. Michael R" ها دکنۆر مایکڵ ئیوریسروهه ( ، نوونی ترچـ 

Eadess"    نـو گیـانوورێکی  ینووو ر چـ ســـ لـ  وهێژینـ دووی تو

ی ڕۆژووبوونوو ڕێژهحاڵی ب  وو ل ی ک نجـامـ و ئـ ئـ  یشـــنـ گـ 

 جم پڕۆتین کات، ئ رچاو  یاد دهکی ب ی ڕێژهب  (BDFN) پڕۆتینی

 .19کانی مێشکڕێکخستن و چا ککردنی کاری خان  ل  پرس ب 

 نج خۆشی شێرپ ڕۆژووگرتن و ن  (95

وو ک  دو هاتووه کانی  ونکۆی باشـــوری کالییۆرنیاتا ه وهتوێژین  لـ 

ی ش ر ڕوگرتنی گ س  کات کارده وهخووردن و خووردن  ل  وهخۆگرتن 

 .کانی لەجیی نج شێرپ  خان 

 بووندون ڕهوباوههیک جۆرێک ل وو ب ڵێن ک ده رون ڕوشـــکاوون لێکۆڵ 

ر ســـ ب  ل ی ه ی ناوو ه ریی و کاریگ خووردن ئ  ل وهخۆگرتنـ  کـ 

ــاوبــردنــی خــانــ کــانــی خــوێــن و لــ ی خــانــ وهنــوێــکــردنــ   ن

لە  یی وهو توێژین ی ئ گوێرهب .  Cancer Cells  کانیی نج شێرپ 

                                                           
19 Fasting in Islam by Dr. Arafat El-Ashi (Director), Muslim World League Canada Office. 

Fast way to Better Health by Dr. Michael R. Eades. 

https://www.theguardian.com/society/7317/feb/14/fasting-protect-
brain-diseases-scientists  
 

 

https://www.theguardian.com/society/2012/feb/18/fasting-protect-brain-diseases-scientists
https://www.theguardian.com/society/2012/feb/18/fasting-protect-brain-diseases-scientists
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ڕۆژوو دو بڵاوکرووەتەوە، ب  Ageing Scientific Journal Of گۆڤاری 

 .نج رکردنی شـــێرپ ســـ ر چارهســـ  کات کارده بوون  ۆر چا کان 

 USCC کی تری  ونکۆی باشـــوری کالییۆڕنیای وهتوێژینـ  هەر لـ 

 شـــێرپنج  وو ڕۆژوو گرتن هاوکاری توشـــبووون ب ک  وهت ڕوونکرووه

بێــو بۆ رێنی تریــان هــ کـی  ۆر ئــ یــ وهڵمــوونــ وه کــات کــ ده

 .ی کیمیایی و تیشکێگ ڕ ب  نج رکردنی شێرپ س چاره

 The national institute of ageing یینگایرونی پ ها توێژهروهه 

هۆی پاروســـننی  بێنـ وو ڕۆژووگرتن دهکـ  وهنـ کـ ده وهئکیـو لـ تـ 

 .20مکی مـ نجـ خۆشـــی شـــێرپـ نـ توشـــبوون بـ تـان لـ ئـافره

  

لە کــاتی بەروژوون دو لەشـــی مروڤ کلوســـترولی  یــاتر  (96

دەردەدوت بۆ ئەوەی وەک ســـەرچـاوەی و ە بەکاربێنیو لە جیاتی 

                                                           
20 http://www.collective-evolution.com/2014/06/22/scientists-discover-that-
fasting-triggers-stem-cell-regeneration-fights-cancer/ 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/m/pubmed/21088487/ 

https://news.usc.edu/41212/fasting-makes-brain-tumors-more-
vulnerable-to-radiation-therapy/  

-regeneration-cell-stem-triggers-https://news.usc.edu/63669/fasting

system-immune-old-damaged-of/  
 
 

http://www.collective-evolution.com/2014/06/22/scientists-discover-that-fasting-triggers-stem-cell-regeneration-fights-cancer/
http://www.collective-evolution.com/2014/06/22/scientists-discover-that-fasting-triggers-stem-cell-regeneration-fights-cancer/
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fm%2Fpubmed%2F21088487%2F&h=ATMk_uc4ncFKD9hv3MyR7mlf4ijNsXpa52G5HIAMHO8OMWXb7FwJa48ijm7Jsbrr7QhlLQiU1bPPRrE10tghotaE9Q7kH_drCRTCLKjIfGIKtFVFmgL1M64lZYbvdYYMiZj7VXnWvA0dE4KsR_U&enc=AZOMkXxMsnYnTnCZGENGqasb9BbGw6xEH8vuSxtwGIBgsWicEIJO3dhnHE2O1SYqQvD1-7k9SjDGBqjV9EGb2oZxSY3xcSFxfSYLg98PMBWhcqTfJqGU__i4-7C3ahBPoamBsJaZUhPLap4VIlOa8kpkyahZ1G-p5jo5wjLfA4gXX1SHLMqGxRg--mARs8JraQD7-VdlVDZS4mWTxTzwvQCn&s=1
https://news.usc.edu/41212/fasting-makes-brain-tumors-more-vulnerable-to-radiation-therapy/
https://news.usc.edu/41212/fasting-makes-brain-tumors-more-vulnerable-to-radiation-therapy/
https://news.usc.edu/63669/fasting-triggers-stem-cell-regeneration-of-damaged-old-immune-system/
https://news.usc.edu/63669/fasting-triggers-stem-cell-regeneration-of-damaged-old-immune-system/
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لســتروو و چەوریەکان دەبنە ســەرچاوەی و ە لە جیاتی ۆ گلوکو  ک

گلوکو  کولســـتروو و چەوریەکــان دەبنە ســـەرچــاوەی و ە ئەم 

پروسـێسـەج دەبێنە هۆی کەمبونی خانەکانی چەوری لە  شەدو 

وو بوون خـوێـنــونـی نود جەخــو لەوەج ئەکــاتەوە کە بە روژ 

 کاریگەریەکی گەورە لەسەر دەردونی هورمونی گەشەی مروڤ هەیە

( growth hormone)  لە ئافرەتوو   و ۷۱۱۱۲لە ناو پیاودو بە رێژەی

 یاد دەکات هەروەها دکنور هۆڕنی دەڵێو کە بە  ۱۰۱۱۲بە رێژەی 

روژوو بوون چــارەســـەرە و فــاکنەرێــک پــارێزەرە بو توشـــبوون بە 

و جەڵنەی دا هەروەهــا  (diabetes melitus)نەخوشـــی شـــەکرە

بەڕوژووبوون بەکـاردێو وەک چارەســـەر بو نەخۆشـــی قەڵەوی و 

بەر بـوونـی پەســـنــانـی خوێن و تەنگەنەفەســـی و هەوکردنی 

رومــانـنیزی هی جومگەکــان هەروەهــا بەروژوبوون دەبینە هۆی 

جوره کولســـترولێکی  یــانبەخشــــ ( لە نــاو  LDL_C) کەمکردنی

اری دا دەکات لە توشـــبوون بە جەڵنەی خوێنـوو بە مەج پـارێزگ

هەروەها بەروژوبوون هانی دروســـنکردن و  (atherosclerosis) دا

لە ژێر  (muscle building)بەهـێـزکـردنی مــاســـولکەکــان دەدوت

بەروژوبوون دەبینە  (G hormone )کارتێکرنی هورمونی گەشـــەی

ئەم هورمونــ  نــا ووە بە  (ghrelin hormone) هـۆی بەر بونی
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نی برســێنی چونکە بەرپرســە لەوەی کە ئاگادورت بکاتەووە هورمو 

کە برســیو ، بەروژوبوون وو لە ئەم هورمونە دەکات کە  ور ورد بیو 

لە کــاتی دەردونی ووتە وو لە  شـــە دەکــات کە تەنهــا لەو کــاتە ئەو 

هورمونە دەبــووت کە پێویســـنی بە و ە بیــو هەروەکو وتَــان کە 

کولســترولە  یان بەخشــەکان  بەروژوبوون دەبینە هۆی کەمبوونی

 (HDL_CH)بەڵم کاریگەری نابیو لەسەر کولسترولە بەسودەکان

ووتە تەنهـا کولوـــولە  یـان بەخشـــەکـان لەناودەچن ، هەروەها 

ــژەی ــوون رێ ــش  (triglyceride) بەروژوب ــات کە ئەوی کەم دەک

چەوریەکی  یان بەخشـە ئەو ماوەیەی بەروژوبوون کە سودمەنوە 

کاتژمێر  ۱١-۱۱کێشـــەیەیک بۆ لەج لە بەینی  و نابینە هۆی هیک

ــکیەکان و ئەمەج هەمان ئەو  ــەرچاوە پزیش دیارکروووە لە  یەن س

مـاوەیە کە موســـنینــان تیــایــا بەروژودەبن  لە بەرەبەیــانەووە تــا 

 21(کاتژمێر دەکات لە  وربەی وەڵتەکان ١۱-۱۱خۆرئاووبن 

 

 

 

 

                                                           
21 https://draxe.com/the-many-health-benefits-of-fasting/ 
 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fdraxe.com%2Fthe-many-health-benefits-of-fasting%2F&h=ATNIyaNYsq-QzQ6cbiyDAcYSyF9UAIpH1Y_duE0SICKCOrVX0TZKeZvexOGmwBTXgxJk-tjgPpLpWUEbPIH93xW39bNoB3tLjVTRGZfkPR8aIPAlnUWETez-Io-FzL-Zp6gikt5Fqiev-5q3Ypo&enc=AZNsAorSyLCMirEAx2rW2Ycl0t4J1ze5rMGSPQ2wXUoSZQ6QR349DJC67QjhBRAuFjrZZWSdE1ZF7zHyhhJMnHajjq95pyykBaouYAuC_G6Bt4Hid5aUl0Pu20UGmuoPvkdt8Qddee_43a5W2GoGhV-36LILdk-oG2KOcYrLS8k15cVpMAEUuuYClLqK2g20IXirl90GQ0geJPtPnh9PxX7G&s=1
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 وەڵمی چەنو گومانێک لەسەر ڕۆژوو گرتن

بەرۆژوو دەبن  موســـنینانخەڵکانێک دەپرســـن ئەی بۆچی کە  (9

هیک سودێکی بۆیان نییە بەشێوەکی بەرچاو کە ئەم توێژینەوونە 

بـاســـی دەکەن بگرە خرو  تریش دەبن کاتێک بەڕۆژوو دەبن ب  

تــاقەت و مــانــووو وە هیک ســـودێکی بۆیــان نــاب  وە  ۆرینەی 

ن کەووتە تووشـی سەر ئیشەو سەر گێژ خووردن ئەب موسـنینان

 . ئەم بابەتەی کە نووسیووتانە هیگی روسو نییە

 

کــاتێــک بەڕۆژوو ئەبن  موســـنینــانبەرێزون بەشـــێــک لە  || وەڵم

بەشێوەیک باج و جوون بەڕۆژوو نابن بۆیە کاتێک کە ڕۆژوو ئەشکێن 

ی  یان ەینـار دەکەنەوە خووردنێکی  ۆر  ۆر دەخۆن و دەبێنە مایئو 

کی  ۆر خووردن ئەخۆی ەبەشـــێوەیچونکە کـاتێک ،  نەوەک ســـود 
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کی  ۆر ب  خووردن بوویو دەبێنە مایەی بەر وو ەلەکـاتێکـوو مـاوەی

  وە لەونســولین لە لەشــی مرۆڤ ۆ لوکگکرە و ەنزمەیەکی  ۆر لە شــ

بۆیە پەیــامبەرمــان ، بەمەج دەبێنە هۆی بێنــاقەتی و بێزوری مرۆڤ

ِ  وب نِ آد م    صلى الله عليه وسلم )   دەفەرموود ســ  ًّو مِن  ب ط نٍ بِح  لَ   آد مِيٌّ وِع اءً شَ  ا م  م 

وبِِ   ََ لاِـــ   لن لنُ امِِ  و  ََ لطِ ع  ال ف  ف ثنلن ح  ِْن  ك ان     م  ل ب  ن ف  ن  صـــن تَ فنقِم  أنكنلا 

) ِ ََ لنِ ی سـِ لن لنُ و 
فەرمووی هیک شــوێنک خروپتر  صلى الله عليه وسلم  پەیامبەر ە . ووت 22

ی  گی مرۆڤ بۆیە پێویســـنە مرۆڤ نـیـیە لە پـرکردنی وەک خروپ

ئەوەنــوە بخووت کە پشـــنی روگرێــو وەگەر هەر نەی توونی خۆی 

بەشـێک بۆ خووردن بەشێک بۆ ئاو ،  روگرێو با  گی بکا بەسـ  بەج

  ( وگــۆر کــردنــی ئــۆکســـــجــیــنڵــوە بەشـــــێــک بــۆ ئــا

پێویسنە بەم شێوە خووردن بخۆن تاوەک و  موسنینانبۆیە لەسەر  

 . یان هەب  نەوەک  یانڕۆژووەکانیان سودی بۆ

 

ئیســـلام یاســـا و  رون کـ ەاو بێبـ بیســـنین لـ  ۆر دەبینین و ده (9

 شـــێوو ی پەرســـنشـــەکـانی لەناویشـــیانوو ڕۆژوو گرتن ی ل 

                                                           
  22 ترمیذی گێڕاویەتیەوە و ئەلبانیش بە صەحیحی داناوە
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کان و بوو وییەکان و ریی کو ســۆم کانی تری وهت شــارســنانیی 

 . رگرتووەهنو وه…جولەکە و گاور 

ــــ هە || وەڵم ــــ  یەج خۆی لە خۆیــوور ئەم قس ێنەری ئەو  س

لە نێوون دین و  رون نــا ونن جیــاوو ی چییــ ەبێبــاو  ڕوســـنییەیە کــ 

 .سنی پێکردووهی ئیسلام دهیاسـادونان، هەروەکو چۆن نا ونن کە ک 

 ؟؟ســـنی پێکردووهی ئیســـلام دهخـۆ گەر لـێـیــان بپرســـی، کــ 

گشـــو بیر و   ونی ک ده وهم ل ( ،  صلى الله عليه وسلما هاتنی محمو گـ لـ  دەڵێن)

ــــ کــانیــان لــ چوونــ بۆ   بونیــادنروون، دە ونی بۆچی؟ ڵــ ر هــ س

رونی خوو برینی یامب ی گشـــو نێردروو و پ رنام ئایین و ب  چونک  

ــــاکــانــوو ا بوونی جیــاوو ی لــ گــ ئـیســـلام لــ  لــ  بـووه  یــاس

هــنــو لەنــاویــانــوو ….حەج کــردن و نــوێــژ کــردن و ڕۆژووگــرتــن و

و  م(م  علی  ولسلا وکین ئادهپەرسنشێکی هاوبەشن، بۆیە ئایینی با

ا هاتنی گ ئیسلام ل  ووت ک  .ئیسلام  تەوووی پەیامبەرەکانی تریش

 .هــاتنی بــ  وووکرووهڵکو تــ بــ  کردووهســـنی پێنــ ده صلى الله عليه وسلم( محمــو 

ون فــ پەروەردگــاری بــاڵ ده  ون ل كنم  دِفن كنم  و أ تَ  مــ  لــ  م  أ ك م  رموێــو)  ول م و 

نـِ  مـ  عـ  م  نـِ كـن مـ  ل ـ ا( و ــائــو ، عـ  م  دِفنــً لا  ـــ  سِ كنمن وا  مــون ل ـ ر ضـــِ  .٤ي و 

وو لەئەمرۆوە بەرنـامەو ئـایینەكەتـانم بەپـایـان گەیـانو، ووتە)  ) ەووت
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تەوووكردن، وە نیعمەت   لەبارەی حەڵا وحەرومەوە، هەمووشنێكم بۆ

و بەخششی خۆمم بۆ تەوووكردن سەرم خستن بەسەر دوژمنانناناو 

روســو، ئیتر نەپێویســو بە پێغەمبەرد تر ێگەی ڕ رێنیییم كردن بۆ

هەیەو، نە قورئــانێكی دیكە، ئیســـلامیشـــم بەبەرنــامەو ئــایین بۆ 

 .هەڵبژوردن

 

 ری وتی ســـۆم ی شـــارســـنانیی ک  رموون با ببینین ک ئێســـنا ف 

 . بوو ویی هینوۆسی دەسنیانپێکردووه

ــــۆمەریەکان ـــــ ـــ ــنانیی  || س ــارس ــۆم ش  ل  کێک بووهری ی تی س

عێڕوقی -ر ی سـۆم ناوچ  ردووم ل ڵ  م کانی کۆم ت نانیی شـارسـ

کان ریی ســـۆم  .می پێش  ویینی چووره ورهی ه مـاوه لـ  -مڕۆئـ 

یشـــیان برینی ک  مان  ، وه(ken-girیان ناو نابوو  کێن جیرک وڵت 

 لــ  دییــ کــ ر نــاوێکی ئــ ســـۆمــ ، (  Eme-gir  ئێمی جیر بوو لــ 

وون دووی ره، لێکۆڵ کانی باشووری عێڕوق و دونیشنوونی نرووهناوچ 

ی دهســ ری ل تی ســۆم ی نوســین و  مان و ڕۆشــنبیریی وهدۆ ین 

 23کاریان هێناوهو ب  وهت یان دو یوهم ناوهی  ویینی دو ئ نۆ ده
 

                                                           
23 http://www.abualsoof.com/inp/view.asp?ID=16 

 

https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.abualsoof.com%2Finp%2Fview.asp%3FID%3D16&h=ATNFz5E-076eCbDp3jZLnjZyOu--9i1EC4BEdIxpFhEITAiKMCcU4E7wPfCWS1fzaMC7o4AIW3erMoaDSUwzT4gGO3JXmpNvES3sOJ1qcFduFUqT0xTHFnw_8dPZISAOXhK4NW0R8-hhlOGXFvA&enc=AZNm339o2mUN6-cQfMEWpl_XCh4y08Xjrx-uHu_9eqNTXoJjvjMvJmL20_tFqK8U3si4Sz5y3CqUpE6i18hf907wC05ZhexI6gg1F0bv_OS8nDvcAW3-UeGim4xsOU1bzSZIr4XW0N6-jzZAwVGc3f7SPTC0E5P8ueMxYUqdzzPnndBr8IGubS58p9pRn8NH1YQT4V2JQA-PSCbqx3n4wbiv&s=1


39 
 

 

 

شــارســنانیەتی هینوۆســی بەدیاری کرووی دیار نییە ||  هینوۆســی

هە ور ســاا ٥  هە ور تا۷چەنو هە ور ســاا پیش  ویین بووە بە م بە 

 .مە ەنوە دەکرێو

 

ساا  ٥۱۱شـارسنانیەتی بوو ویی و هاتنی ئاینی بوو ی ||  بوو ویی

دروســنکرووه، کەچی  -علی  ولســلام-ســاا پێیش مەســی  ٢۱۱۱بۆ

لەگەا دروســـو بوونی  -علی  ولســـلام- ئـاینی پەیـامبەرمـان ئادەم

 .24مرۆڤایەتی هاتووە

 

 ور ه  ٣ری تی ســۆم لەکاتێکوو شــارســنانیی ||  کوردی و کورتی ب 

ــــاا پـێـش  ویـیـن  ــــارســـنــانیەتی ســـنـی پێکردووهدهس  وە ش

سـاا پێش  ویینی دەســنی پێکردووە، و بوو وییش ۷۱۱۱ هینوۆسـی

ک  یاسا و شێوو ی  ووت سـاا پێش  ویین دەسنی پێکردووە، ک ٢۱۱

 ؟ عیبادەتەکانی لەوی تر وەرگرتووەنوێژ کردن و ڕۆژوو و 

                                                           
24 https://www.youtube.com/shared?ci=WawK9aSdOe4 
 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fshared%3Fci%3DWawK9aSdOe4&h=ATPYmaTVD9mfh3mFJdYyvntMDBPbPNkbqZ9DUSmY6BUUeeKPaoUT0Fsw7u7vbyu1fo16AVWDWGRYu_Q6I5RYTO6aksKCOMaysBoSVwGsBvKfH7pSMmUu_yY-otnYtDzOmhQ7DqTiAqOo2Wpj2m8&enc=AZNDyfuLYiSszz2egOKIoBWrYqqFZ6YGwhXjTP0HwWe9n_9dDD5h5Tq50HcPc21LRUyPCd2J4CYWOePj9hTNBGedHf0vpAkdIeo3WD2rzr61BMqavoJhEh-8rZvQ_54e2OqaGkKNQ9Auam5rUIm4JmPXF-8Bblfpw5vv1UdfGgzrOB7kwNMf_u0xU_QsyEwuNv2-4A5FxgFKUO0AiTtUIXEP&s=1
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ئەمە جگە بوونی لە جۆروو جۆرییەتی و جیــاوو ی ||  بیرت نەچێــو

ــلام و  ــی ئیس ــنش ــێوو ی پەرس ــاکان و ش گەلێکی ب  ئەنوو  لە یاس

ئیسلام وەکو سۆمەری و  شـارسـنانییەتەکانی تر، چونک  پەیڕەوونی

ڕۆژ ۰۱هینـوۆســـی و بوو وییەکـان ڕۆژوو ناگرن چونکە لە ئیســـلام 

بەڕۆژوو دەبن وە لە بەیانیەکەی تا ئێوورە هیک ناخۆن کە ئەم شێوو ە 

خۆبرســـی کردنەی ئیســـلام توێژینەوکان پشـــو روســـو دەکەنەوە 

بەوەی کە مـرۆڤ گەر بـیەوەد ســـود لە ڕۆژوو گـرتنەکەی ببین  

سەعات خۆی ۱۱سەعات بۆ ۸چاک ئەوە دەب  ڕۆژونە بەشـێوەیکی 

برسی کا وەکاتێک خۆی برسی دەکا پێویسنە لەسەری بەردەووم بی 

بەڵم ئــاینەکــانی تر هەریەکە و رۆژێکی کەم بەڕۆژوو دەبن وە ڕۆژوو 

گرتنەکەیان برینەیە لە خۆ گرتن لە گۆشــو خوورد یان لە قسە کردن 

ڕۆژە بۆیە بەهەموو  ۰نهــا وەگەر خۆشـــیــان بگرن لەخووردن ئەوە تە

 . شــــــێـــوەک جـــیـــایە ڕۆژوو گـــرتـــنـــی ئـــیســــــلام

ەدو، لەم بابەت ی بەهەڵە تێگیشــنی ئەم بەرێزونە ه  ل  کەووی  کێشــ  

، کو ئیســـلام کۆپی پەیســـنی ئاینە دەســـنکردەکانی مرۆڤ ب وهن 

 . ڕوونە کە ئاینانەکانی تر شێوو  و یاساکانی ئیسلامیان وەرگرتووە

 




