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له‌ ئاواره‌یی دا 

به‌هره‌كانیان ده‌دۆزنه‌وه‌

6»»                  

شریهانه‌كه‌ى 
شێوه‌كاریی... 

7»»

تەمەنی نائومێدی لە ژنان 
دا

10»»                

3 حاڵەتی کوشتنی ژنان تۆمارکراوە
ژنانى گه‌رمیان ساڵێكى پڕ توندوتیژی به‌ڕێده‌كه‌ن

◘ نه‌وژین

له‌ سه‌روبه‌ندى رۆژى جیهانى 
به‌ره‌نگاربونه‌وه‌ى توندوتیژی دژ به‌ 
ژنان، ئاماره‌ فه‌رمیه‌كان زیادبونى 

به‌رچاوى توندوتیژییه‌كان به‌رامبه‌ر به‌ 
ژنان له‌ گه‌رمیان ئاشكرا ده‌كه‌ن.

به‌ڕێوب���ه‌رى  محه‌م���ه‌د،  له‌میع���ه‌ 
به‌ره‌نگاربون���ه‌وه‌ى  به‌ڕێوبه‌رایه‌ت���ى 
توندوتیژی دژ ب���ه‌ ژنان له‌گه‌رمیان، به‌ 
له‌چاو  )نه‌وژین(ى راگه‌یاند: ئه‌مس���اڵ 
س���اڵی پار، توندوتیژیه‌كان به‌گش���تى 
به‌رامب���ه‌ر به‌ ژنان رویان ل���ه‌ زیادبون 

كردوه‌.
رونیشیكرده‌وه‌: سه‌باره‌ت به‌ حاڵه‌ته‌كانى 
كوشتنى ژنان، ساڵی پار هیچ حاڵه‌تێك 
نه‌بوه‌، به‌ڵام ئه‌مس���اڵ تائێس���تا )3( 

حاڵه‌تى كوشتنى ژنان تۆماركراوه‌.
خۆكوشتنیشه‌وه‌،  حاڵه‌ته‌كانى  له‌باره‌ى 
له‌میعه‌ محه‌مه‌د، هێماى به‌وه‌كرد كه‌ ئه‌و 
زیادیكردوه‌،  به‌هه‌مانش���ێوه‌  حاڵه‌ته‌ش 
چونكه‌ س���اڵی پار ته‌نها )2( حاڵه‌تى 
خۆكوشتنى ژنان له‌گه‌رمیان تۆماركراوه‌، 
به‌ڵام ئه‌مساڵ )5( حاڵه‌ت تۆماركراوه‌.

هه‌رچی حاڵه‌ته‌كانى خۆسوتاندنیش���ه‌، 
زیادییكردوه‌،  رێژه‌كه‌ى  به‌هه‌مانش���ێوه‌ 
به‌شێوه‌یه‌ك له‌مساڵدا )10( ژن خۆیان 
سوتاندوه‌، له‌كاتێكدا ساڵی پار رێژه‌كه‌ 

)8( حاڵه‌ت بوه‌.
به‌وت���ه‌ى به‌ڕێوب���ه‌رى به‌ڕێوبه‌رایه‌ت���ى 
به‌ره‌نگاربونه‌وه‌ى توندوتیژی دژ به‌ ژنان 
له‌گه‌رمیان، تاك���ه‌ حاڵه‌تى توندوتیژی 
دژ ب���ه‌ ژنان كه‌ كه‌میكردوه‌، س���وتانه‌، 
به‌ش���ێوه‌یه‌ك س���اڵی پار )8( حاڵه‌ت 
هه‌بوه‌و ئه‌مساڵ ته‌نها )2( تۆماركراوه‌.
له‌ باس���كردنى هۆكاره‌كان���ى زیادبونى 
له‌میع���ه‌  به‌گش���تى،  توندوتیژی���ه‌كان 
محه‌مه‌د، ئاماژه‌ى به‌وه‌كرد كه‌ هاوشانى 
زیادیان  س���كاڵاكانیش  تاوانان���ه‌،  ئه‌م 
كردوه‌، ئه‌م���ه‌ش بۆ چه‌ن���د هۆكارێك 

ده‌گه‌ڕێته‌وه‌.
یه‌كێك ل���ه‌و هۆكارانه‌ى ئاماژه‌ى بۆ دا، 
ئه‌و ره‌وشه‌ ژیانیه‌یه‌ كه‌ هاتوه‌ته‌ ئاراوه‌ 
به‌تایبه‌ت به‌هۆی قه‌یران و كێش���ه‌كان 
و زیادبون���ى ژماره‌ى دانیش���توانه‌وه‌ له‌ 

ده‌ڤه‌ره‌كه‌.

ئامێره‌كانى په‌یوه‌ندیكردن و ئه‌وتاوانانه‌ى 
له‌رێگ���ه‌ى ت���ۆڕه‌ كۆمه‌ڵایه‌تیه‌كان���ه‌وه‌ 
ده‌كرێن، به ‌رای به‌ڕێوبه‌رى به‌ڕێوبه‌رایه‌تى 
به‌ره‌نگاربونه‌وه‌ى توندوتیژی دژ به‌ ژنان 
له‌گه‌رمیان، هۆكارێكى دیكه‌ى زیادبونى 
حاڵه‌ته‌كان���ى توندوتی���ژی دژ به‌ ژنانه‌ 

له‌گه‌رمیان، به‌ش���ێوه‌یه‌ك كه‌ كه‌سانێك 
كۆمه‌ڵایه‌تیانه‌وه‌،  ت���ۆڕه‌  ئه‌و  له‌رێگه‌ى 
و  »أبتزازك���ردن«  ب���ه‌  هه‌ڵده‌س���تن 
هه‌ڕه‌شه‌كردن له‌ ژنان و كچان، ئه‌مه‌ش 
واده‌كات روداوى ناخ���ۆش و دڵته‌زێنى 

لێبكه‌وێته‌وه‌.

تابلۆی شێوەکار )دلۆڤان عەفان(

ژنانی كه‌لار و عه‌زابی 
نه‌خۆشخانه‌                  ««8

ترس لە مناڵ دا..
هۆکار و چارەسەر          ««9
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◘ نەوژین، ئەسما کەریم

ئه‌گه‌رچی ته‌مه‌نى ته‌نها )16( 
ساڵ بو، به‌ڵام )تانیا( بڕیاری 

دا هاوسه‌رگیریی بكات، پاڵنه‌ری 
سه‌ره‌كیشی له‌م بڕیاره‌، دۆخی خراپی 
دارایی خێزانه‌كه‌ى بو، به‌و ئومێده‌ى 

گوزه‌رانى له‌ناو ژیان و خێزانه‌ 
تازه‌كه‌ى دا باشتر ببێت.

به‌كاریگه‌ریی ئ���ه‌و قه‌یرانه‌ داراییه‌ى له‌ 
چه‌ند ساڵی رابردودا هه‌رێمى كوردستانى 
گرتوه‌ته‌وه‌، ره‌وش���ى دارایی زۆرێك له‌ 
خێزانه‌كان روى ل���ه‌ خراپی و ئاڵۆزیی 
كردوه‌، ئه‌مه‌ش هه‌ندێك له‌ كچانى ئه‌و 
خێزانانه‌ى ناچار كردوه‌ یان هانى داون، 
بۆ ئ���ه‌وه‌ى بیر له‌ ش���وكردن بكه‌نه‌وه‌ 

ئه‌گه‌رچی ته‌مه‌نیشیان مناڵ بوه‌.
ئه‌و كچانه‌ نایش���ارنه‌وه‌ ك���ه‌ پاڵنه‌رى 
س���ه‌ره‌كییان ل���ه‌ ش���وكردنیان دا به‌و 
ته‌مه‌نه‌، ده‌رچون بوه‌ له‌ ژینگه‌ى نه‌بونى 

و كه‌مده‌ستى خێزانه‌كانیان.
تانیا، ك���ه‌ ناوی ئ���ه‌و و هه‌مو كچانى 
دیك���ه‌ى ئه‌م راپۆرته‌ خ���وازراون، باس 
لەهۆکاری هاوس���ەرگیری كردنى خۆی 
دەکات لەو تەمەنە کەمەدا »من كه‌ شوم 
كرد ته‌مه‌نم 15 ساڵ بوم، خێزانه‌كه‌مان 
باری دارایی ب���اش نەبو، منیش پارەم 
بەیەکێک لە رێگانی خۆشبەختی دەزانی 
و پێموابو دوای هاوس���ەرگیری دەتوانم 

خۆش بژیم«.
هه‌ندێ���ك له‌و كچانه‌ كه‌ ل���ه‌و ته‌مه‌نه‌دا 
خوێندكارن  ده‌ك���ه‌ن،  هاوس���ه‌رگیریی 
و خوازی���اری ئ���ه‌وه‌ن ك���ه‌ هاوش���انى 
هاوسه‌ره‌كه‌یان،  له‌گه‌ڵ  خۆش  ژیانێكى 

خوێندنه‌كه‌یان ته‌واو بكه‌ن.
تاڤگ���ه‌، کچێکی تەمەن )1٨( س���اڵە، 

هاوسەرگیریكردن به‌ ناچاری
هه‌ندێك له‌ کچان بەهۆی خراپی باری دارایی خێزانه‌كانیان هاوسه‌رگیریی ده‌كه‌ن

◘ نه‌وژین، ژینۆ خه‌لیل

یاساناسێك باس له‌وه‌ده‌كات كه‌ 
ده‌توانین به‌پێی یاسا ساڵ و ته‌مه‌نى 

دیاریكراو بۆ هاوسه‌ریگری ده‌ستنیشان 
بكه‌ین و ئه‌مه‌ش دژ به‌ شه‌ریعه‌ت 
نییه‌ و هیچ كێشه‌یه‌ك له‌و روه‌وه‌ 

له‌ئارادانییه‌.

ی���ان  پێش���وه‌خته‌،  هاوس���ه‌رگیریی 
هاوس���ه‌رگیریی كچان و كوڕان له‌پێش 
ته‌مه‌نى 18 س���اڵ، پرس���ێكه‌ كه‌ زۆر 
قسه ‌و باس���ی لێوه‌ده‌كرێت، به‌تایبه‌ت 
كه‌ پێ���دراو و ئاماژه‌كان ئه‌وه‌ده‌خه‌نه‌ڕو 
له‌ س���نورى گه‌رمیان حاڵه‌ته‌كه‌ روی له‌ 

زیاد بون كردوه‌.
ئ���ه‌وه‌ى زۆرج���ار له‌م بابه‌ته‌دا باس���ی 
لێوه‌ده‌كرێت، رێگه‌دانى ش���ه‌رع و ئاینی 
هاوس���ه‌رگرییه‌،  به‌مج���ۆره‌  ئیس�ل�امه‌ 
رێكه‌وتنام���ه‌  به‌پێ���ی  له‌كاتێك���دا 
نێوده‌وڵه‌تیه‌كان���ى مافی مرۆڤ و ژنان، 
ئه‌مجۆره‌ له‌ هاوس���ه‌رگیریی نایاسایی و 

بگره‌ تاوانه‌.
كه‌واتا یاسای باری شارستانى عێراق و 
هه‌رێمى كوردستان كه‌ به‌ پله‌ى یه‌كه‌م 
پشت به‌ شه‌ریعه‌تى ئیسلامی ده‌به‌ستن، 
چۆن باسیان له‌م حاڵه‌ته‌ كردوه‌و چۆن 
ده‌توانن رێگه‌ به‌مجۆره‌ له‌ هاوسه‌ریگرییه‌ 

نه‌ده‌ن؟
له‌میانه‌ى ئه‌ڵقه‌یه‌كى به‌رنامه‌ى )كۆمه‌ڵ( 
دا كه‌ رادیۆی ده‌نگ به‌ هاوبه‌شى له‌گه‌ڵ 
ئه‌نجامى  ئه‌ڵمانى(  )وادى  رێكخ���راوى 
ده‌دات، میوانداری���ی )رێبوار محه‌مه‌د(، 
مامۆس���تاى زانكۆ و خاوه‌نى بڕوانامه‌ى 
ماس���ته‌ر له‌ یاس���ای تایبه‌ت كراوه‌، بۆ 
ش���ه‌نوكه‌وكردنى ئه‌م پرس���ه‌ ل���ه‌ روه‌ 

یاساییه‌كه‌یه‌وه‌.
رێبوار محه‌مه‌د، ئام���اژه‌ى به‌وه‌كرد كه‌ 

یاسا و شه‌ریعه‌ت چۆن باسیان له‌ هاوسه‌رگیریی پێشوه‌خته‌ كردوه‌؟

ساڵێك پێشتر هاوس���ه‌رگیریی كردوه‌، 
باس ل���ه‌وه‌ده‌كات ئ���ه‌و كاره‌ى كردوه‌ 
بۆ ئ���ەوەی دڵخۆش بێ���ت، كه‌چى ئه‌و 
دڵخۆش���یه‌ى ب���ۆ ده‌س���ته‌به‌ر نه‌بوه‌، 
به‌تایبه‌ت كه‌ هاوس���ه‌ره‌كه‌ى به‌ ناچارى 

له‌ خوێندن ده‌ریهێناوه‌.
بەش���ێک ل���ە كچانى دیك���ه‌ ئه‌گه‌رچی 
ته‌مه‌نیش���یان كه‌م نییه‌، به‌ڵام به‌هه‌مان 
پاس���اوى كچانى دیكه‌ى ك���ه‌م ته‌مه‌ن 
هاوس���ه‌رگیریی ده‌كه‌ن، كه‌ ئه‌ویش خۆ 
قوتاركردنه‌ له‌و باره‌ گران و ناخۆشه‌ى 
ك���ه‌ خێزانه‌كانیان ل���ه‌ روى داراییه‌وه‌ 

ناڕه‌حه‌تیه‌كانی���ان  ئ���ه‌وان  هه‌یان���ه‌. 
كاتێك س���ه‌ختتر ده‌بێت���ه‌وه‌، كه‌ ئه‌و 
خۆش���به‌ختیه‌ى چاوه‌ڕێیان ده‌كرد، له‌ 

ژیانى تازه‌یان دا نابیننه‌وه‌.
بۆکان، 21 س���اڵ، ب���ۆ )نەوژین( وتی: 
»ئەو پیاوەی شوم پێ کرد دەوڵەمەند 
ب���و، بەڵام دەوڵەمەندی هاوس���ەرەکەم 
لێ���م  چونک���ە  نەک���ردم،  دڵخۆش���ی 
تێنەدەگەشت و سۆزی پێنەدەبەخشیم، 
ئ���ەو کات خۆزگ���ەم بەماڵ���ی باوک���م 

دەخواست«.
تانیا-ش له‌م خاڵ���ه‌دا هاوڕای بۆكان-ە 

و ده‌ڵێ���ت: »پ���ارە نەبو ب���ە هۆکاری 
دڵخۆش بونم، چونک���ە مێردەکەم زۆر 

خراپ بو لەگەڵم«.
كێشه‌ى ئه‌مجۆره‌ هاوسه‌رگیرییه‌ ئه‌وه‌یه‌ 
ك���ه‌ به‌وپێیه‌ى بنه‌مایه‌ك���ى به‌تینی له‌ 
لێكتێگه‌یشتن و خۆشه‌ویستی نییه‌، بۆیه‌ 
زیاتر له‌ هاوسه‌رگیریه‌كانى تر روبه‌ڕوى 

مه‌ترسی هه‌ڵوه‌شاندنه‌وه‌ ده‌بێته‌وه‌.
خال���د، پیاوێكى كاس���بی دانیش���توى 
ش���اری كه‌لاره‌، به‌ه���ۆی خراپی دۆخی 
داراییان���ه‌وه‌، وای به‌ ب���اش زانیوه‌ كه‌ 
كچه‌كه‌ى له‌ ته‌مه‌نێكى مناڵ دا به‌ش���و 

ب���دات، ب���ه‌ڵام وەکخۆی باس���ی لێوە 
دەکات هاوسەرگیری نەیتوانی کچەکەی 

بەختەوەر بکات.
بۆ )نەوژین( وتى: »ویس���تم کچەکەم 
بەهەمان ناخۆش���ی و گوزەرانی من دا 
تێپەڕ نەبێ���ت، هەر بۆیە ل���ە ته‌مه‌نى 
17 س���اڵی دا بەش���وم دا ب���ۆ ئەوەی 
بەختەوەربێ���ت، بەڵام کچ���ەم تەمەنی 
بچوک بو و توانای بەخێوکردنی ماڵ و 
مناڵی نەبو، هەربۆیە هاوسەرگیریەکەی 

بەجیابونەوە کۆتای پێهێنا«.
توێژه‌رێكى كۆمه‌ڵایه‌تى پێیوایه‌ ئه‌مجۆره‌ 
له‌ هاوسه‌رگیریی، ده‌چێته‌ قاڵبی به‌زۆر 

به‌شودانه‌وه‌.
ئەڤین عه‌لی قادر، توێژەری کۆمەڵایەتی، 
»ئەمج���ۆرە  وت���ى:  )نه‌وژی���ن(  ب���ۆ 
هاوس���ەرگیریە دەڕوات���ە قاڵبی بەزۆر 
بەشودانەوە، كه‌ ئه‌مه‌ش جگه‌ له‌ خودى 
زۆر  دەرونی  کاریگەریەک���ی  كچه‌ك���ه‌، 
خراپ بۆ خێزانه‌كه‌شى دروست ده‌كات، 
چونک���ە خۆی���ان بەتاوانب���ار و نائارام 

دەزانن لەبەرامبەر کچەکەیان دا«.

هاوس���ه‌رگیریی،  بۆ  یاس���ایی  ته‌مه‌نى 
18 س���اڵه‌، به‌و مه‌رجه‌ى كه‌سه‌كه‌ كه‌ 
هاوس���ه‌رگیریی ده‌كات، 18 س���اڵی پڕ 
كردبێته‌وه‌، هاوكات له‌روى عه‌قڵیشه‌وه‌ 
كام���ڵ بێت، به‌ڵام یاس���ای عێراقی، 3 
ته‌مه‌نى له‌م یاس���ایه‌ به‌هۆكارى جیاواز 

ئاوارته‌ »استسنا‌ء« كردوه‌.
رونیك���رده‌وه‌: ته‌مه‌ن���ى یه‌كه‌میان، 15 
س���اڵیه‌، به‌و واتایه‌ى ده‌توانرێت رێگه‌ 
به‌ هاوس���ه‌رگیریی دو كه‌س له‌ ته‌مه‌نى 
15 س���اڵی بدرێت، ئه‌می���ش بژارده‌كه‌ 
دراوه‌ته‌ ده‌ست دادوه‌ر و له‌وكاته‌دایه‌ كه‌ 
ئه‌گه‌ر بۆ نمونه‌ ئه‌و دو كه‌س���ه‌ كارێكى 
لاده‌ری���ان كردبێ���ت، ئه‌وا ب���ۆ ئه‌وه‌ى 
له‌یه‌ك  نه‌بێته‌وه‌،  گه‌وره‌تر  كێشه‌كه‌یان 

ماره‌ ده‌كرێن.
هه‌رچی ته‌مه‌نى دوه‌م و سێیه‌میش���ه‌، 
ئ���ه‌وا 16 و 17 س���اڵییه‌، كه‌ ئه‌ویش 
به‌هۆكارێك كه‌ دادوه‌ر ده‌یبینێت ره‌وایه‌، 
هه‌روه‌ها به‌ دڵنیابونه‌وه‌ له‌رێگه‌ى لیژنه‌ى 
پزیش���كییه‌وه‌ له‌وه‌ى ئه‌و دو كه‌سه‌ له‌ 
روى عه‌قڵی و جه‌س���ته‌ییه‌وه‌ ئاماده‌ و 

كاملن بۆ پرۆسه‌كه‌.
كه‌واتا وه‌كو )رێبوار محه‌مه‌د( ئاماژه‌ى 
بۆ كرد، ته‌مه‌نى هاوسه‌رگیریی 15 ساڵه‌ 
ل���ه‌ عێراق، له‌خوار ئ���ه‌و ته‌مه‌نه‌وه‌، به‌ 

یاساشكێنى هه‌ژمار ده‌كرێت.
ب���ه‌ڵام ئ���ه‌وه‌ى تێبین���ی ده‌كرێ���ت له‌ 
كوردستان و عێراقیش دا، كه‌ كچان زۆر 
له‌ته‌مه‌نى كه‌متر له‌ 15 ساڵیش به‌ شو 

ده‌درێن؟ ئایا ئه‌مه‌ چۆنه‌؟
ئه‌و پسپۆڕه‌ى یاسا، ئاماژه‌ به‌وه‌ده‌كات 
ك���ه‌ ئ���ه‌و هاوس���ه‌رگیرییانه‌ زۆرج���ار 
له‌ده‌ره‌وه‌ى یاس���ادا ئه‌نج���ام ده‌درێن، 
ئه‌گه‌رچ���ی هه‌مو هاوس���ه‌رگیریه‌ك له‌ 
ده‌ره‌وه‌ى دادگا نایاس���اییه‌ و ده‌بێ���ت 
لێپێچينه‌وه‌ له‌گه‌ڵ ئه‌نجامده‌رانى بكرێت، 

به‌ڵام یاس���ادانه‌رانى عێراقی و ته‌نانه‌ت 
هه‌رێمی���ش، تاڕاده‌یه‌ك چاوپۆش���ییان 
ل���ه‌م حاڵه‌ت���ه‌ ك���ردوه‌ و زۆرج���ار كه‌ 
و  له‌ده‌ره‌وه‌ ده‌كرێت  هاوس���ه‌رگیریه‌كه‌ 
پاش���ان ده‌برێته‌ دادگا، دادگاكان به‌بێ 

لێپێچینه‌وه‌ ته‌سدیقی ده‌كه‌ن.
یه‌كێك ل���ه‌و لایه‌نانه‌نه‌ى ك���ه‌ زۆرجار 
روى لێده‌ن���رێ و به‌هۆكاری س���ه‌ره‌كی 
پاڵپشتی هاوس���ه‌رگیریی پێشوه‌خته‌ و 
به‌شودانى كچى مناڵ تۆمه‌تبار ده‌كرێت، 
شه‌ریعه‌تى ئیسلامییه‌. ئایا ئه‌م ره‌خنانه‌ 

تاچه‌ند له‌ جێی خۆیان دان؟
به‌رای )رێبوار محه‌مه‌د(، له‌ شه‌ریعه‌تى 
ئیس�ل�امی دا ك���ه‌ بناغه‌ى س���ه‌ره‌كی 
یاس���ای باری شارس���تانییه‌ له‌ عێراق، 

هی���چ ته‌مه‌نێ���ك دیاریی نه‌ك���راوه‌ بۆ 
هاوس���ه‌رگیری، به‌ڵكو ته‌نها 2 مه‌رجى 
سه‌ره‌كی دیارییكراوه‌، ئه‌وانیش كامڵی و 
عاقڵییه‌، واتا هیچ ساڵێك به‌دیارییكراوى 

له‌و روه‌وه‌ ده‌ستنیشان نه‌كراوه‌.
ب���ه‌رای ئ���ه‌و مامۆس���تایه‌ى یاس���ا له‌ 
زانكۆی گه‌رمی���ان، بنه‌مایه‌ك هه‌یه‌ له‌ 
ش���ه‌ریعه‌تى ئیسلامی دا كه‌ ئه‌گه‌ر هه‌ر 
بابه‌تێك به‌ قه‌تعی و بڕاوه‌ له‌ شه‌رع دا 
یه‌كلا نه‌كرابێت���ه‌وه‌، ئه‌وا ده‌توانرێت به‌ 
ره‌چاوكردنى پێویستی رۆژ و سه‌رده‌م، 
بڕیاری له‌باره‌وه‌ بدرێت، له‌م روه‌ش���ه‌وه‌ 
ده‌توانرێ���ت بۆ دیارییكردن���ى ته‌مه‌نى 
هاوس���ه‌رگيریی به‌ 18 ساڵ، پشت به‌م 

بنه‌ما شه‌رعیه‌ ببه‌سترێت.

دەوڵەمەندی 
هاوسەرەکەم 
دڵخۆشی نەکردم

له‌ شه‌ریعه‌ت دا 
هیچ ته‌مه‌نێك 

دیاریی نه‌كراوه‌ بۆ 
هاوسه‌رگیری
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◘ نه‌وژین، نازەنین گۆران

ئه‌گه‌ر هیچ پێویستیه‌كیشی ئه‌وتۆی 
نه‌بێت، به‌ڵام )لاڤه‌( زۆرجار رێی 

بازاڕ ده‌گرێته‌ به‌ر و چه‌ند سه‌عاتێكى 
رۆژه‌كه‌ى له‌ بازاڕه‌ جه‌نجاڵ و 

قه‌ره‌باڵه‌غه‌كه‌ى كه‌لار دا به‌سه‌ر 
ده‌بات، پێیوایه‌ به‌و كاره‌ براوه‌ بوه‌، 
چونكه‌ ئه‌گه‌ر شتێكیشی نه‌كڕیبێت، 

ئه‌وا كه‌شێكى گۆڕیوه‌ و كاتێكى 
جیاوازى له‌ رۆتینی ماڵه‌وه‌ تێپه‌ڕاندوه‌.

بازاڕك���ردن، جی���ا ل���ه‌وه‌ى كارێكه‌ بۆ 
كڕینی شمه‌ك و خواردن و پێداویستیه‌ 
وه‌ك���و  هاوكاتی���ش  رۆژانه‌یی���ه‌كان، 
چالاكیه‌كى كاتبه‌سه‌ربردن و جه‌وگۆڕینی 
لێهاتوه‌. ژنان ئاماژه‌ بۆ ئه‌وه‌ده‌كه‌ن، له‌ 
بازاڕكردنیان دا به‌ یه‌ك به‌رد دو پاساری 
دابین  پێداویستیه‌كانیان  هه‌م  ده‌كوژن، 
ده‌كه‌ن و هه‌م كاتێكى جیاوازیش به‌سه‌ر 

ده‌به‌ن.
لاڤ���ە محه‌م���ه‌د، )20( س���اڵ، یه‌كێكه‌ 
ل���ه‌و كچانه‌ى كه‌ حه‌زی ب���ه‌ بازاڕكردن 
هه‌یه‌، ته‌نانه‌ت ئه‌گه‌ر پێداویس���تیه‌كی 
دیارییكراوی���ش نه‌بێت ك���ه‌ بیه‌وێت له‌ 

بازاڕكردنه‌كه‌دا به‌ده‌ستى بێنێت.
وتى: »بە چونە بازاڕ زۆر ئاسودە دەبم، 

چونكه‌ مێشكم ئاسوده‌ ده‌كات«.
ئه‌و باس ل���ەوە دەکات ژنانى گەرمیان 
جێگه‌یەکی ئه‌وتۆی���ان نیه‌ کە تێدا بیر 
و مێشکیان ئاسودە بکه‌ن، هه‌ربۆیه‌ به‌ 

بازاڕ قه‌ره‌بوى ده‌كه‌نه‌وه‌.
ژن���ى ئه‌وتۆش هه‌ی���ه‌ ك���ه‌ بازاڕكردن 
ب���ه‌ جۆرێك ل���ه‌ خۆش���ی و چێژبینین 
ده‌ژمێرێت، بۆیه‌ بازاڕكردن و هاموشۆی 

بازاڕى كردوه‌ به‌ كارێكى به‌رده‌وام.
واژین محه‌مه‌د، )18( ساڵ، دەڵێت: من 

بازاڕكردن.. پێویستی یان كاتبه‌سه‌ربردن؟

◘ نه‌وژین،
ئاسیا حسێن – ده‌شنێ سه‌باح

سه‌رباری سه‌رقاڵیی و ئه‌رك و 
ده‌وامه‌كه‌ى، )فاتیمە( هه‌وڵ 

ده‌دات هیچ رۆژێك دوانه‌كه‌وێت له‌ 
راهێنانه‌كه‌ى، ئه‌و به‌شێوه‌یه‌كی 

به‌رده‌وام سه‌ردانى هۆڵی وه‌رزشی 
داخراوى گه‌ڕه‌كه‌كه‌یان ده‌كات له‌ كه‌لار 

و وه‌رزش ده‌كات، ئه‌مه‌ش له‌پێناو 
سه‌لامه‌تى جه‌سته‌ و ته‌ندروستى دا 

ده‌كات.

ئه‌مه‌ى ئه‌و ژنه‌ )38( س���اڵیه‌ ده‌یكات 
له‌ چونه‌ هۆڵه‌كانى وه‌رزش، له‌ كه‌لار دا 
بوه‌ته‌ حاڵه‌تێكى به‌رچاو، به‌ڵام ئه‌وه‌ى 
زان���راوه‌ زۆرتر كچانن ك���ه‌ گرنگیی به‌ 
وه‌رزش���كردن ده‌ده‌ن، به‌ڵام ژماره‌یه‌ك 
له‌ ژن���ان ئ���ه‌م تێڕوانینه‌ی���ان ئاوه‌ژو 
كردوه‌ت���ه‌وه‌، چونكه‌ ئ���ه‌وان دڵگه‌رمتر 
له‌ كچ���ان، رو له‌ هۆڵه‌ وه‌رزش���یه‌كان 

ده‌كه‌ن.
ئێستا وایلێهاتوه‌ ئه‌گه‌ر چاوێك بە هه‌ر 
هۆڵێكى وه‌رزشی ژنان دا بخشێنى، ئه‌وا 
رێژه‌یه‌كى به‌رچاو له‌ راهێنراوه‌كانى، له‌و 
ژنانه‌ پێكدێن ك���ه‌ ته‌مه‌نیان هه‌یه‌، بۆ 

ئه‌م���ه‌ش هه‌ریه‌كه‌یان ه���ۆكاری خۆیان 
هه‌یه‌.

ئامێری  له‌س���ه‌ر  ئەحم���ەد(،  )فاتیمە 
راكردنه‌ك���ه‌ داب���ه‌زی و پاش س���ڕینی 
ناوچه‌وانى، قس���ه‌ى ب���ۆ كردین »من 
خاوەنی مناڵم و فەرمانبەریش���م، بەڵام 
رۆژانە بۆ س���ەلامەتی خۆم دێمه هۆڵی 

وەرزشی«. 
لەوەڵامی ئەو پرسیارەی کە ئایا هەبونی 
پیش���ەی ماڵ���ەوە و دەرەوە، کاتێکی 
ب���ۆ وەرزش كردن بۆ هێش���توه‌تەوە؟ 
)فاتیم���ە( وتى: »من ک���ە دێمە هۆڵ، 
ئیش���ەکانی ماڵەوە هەمو رادەپەڕێنم و 

»بۆ سەلامەتی خۆم دێمه هۆڵی وەرزشیی«

ژنانى به‌ته‌مه‌ن هۆڵه‌كانى وه‌رزش قه‌ره‌باڵه‌غ ده‌كه‌ن

خۆم  حەز بە بازاڕ و شت کڕین دەکەم 
بەتایب���ەت ماکیاژ، بۆیە لام ئاس���اییە 
ئەگەر هەمو رۆژێك بڕۆمە بازاڕ و بگرە 

ئاسودەش دەبم.
»ئەگەر مناڵەکەم نەبوایە ئەوا ئێس���تا 
جەنگی جیهانیم بەرپ���ا کردبو بەهۆی 
ئەوەی مانگێکە روم لەبازاڕ نەکردەوە«. 
)ئاوات ئه‌حمه‌د( ب���ه‌ پێكه‌نینه‌وه‌ وای 

وت.
ئ���ه‌و ژنێكى ته‌م���ه‌ن )21( س���اڵانه‌، 
دەشڵێت: »بە چونە بازاڕ زۆر ئاسودە 
دەب���م، بۆیە زۆرجار ه���ەر لەدەوامەوە 
دەڕۆمە ب���ازاڕ و کاتێكی خۆش لەگەڵ 
هاورێیەکان���م و خوش���که‌كەم بەس���ەر 

دەبەم«.
لاڤه‌، ئ���ه‌وه‌ ب���ۆ قس���ه‌كانى )ئاوات( 
سه‌ربار ده‌كات، كه‌ بازاڕكردن چێژێكی 
تایبه‌تیان پێده‌به‌خش���ێت، ب���ه‌ بزه‌وه‌ 
وت���ى: »پارە س���ەرف کردنیش چێژی 

خۆی هەیە!«.
به‌ڵام ئه‌م حه‌زى شتكڕین و بازاڕكردنه‌ و 
سه‌ردانكردنى بازاڕ به‌شێوه‌ى به‌رده‌وام 
یان ناوه‌ ناو، ل���ه‌لای هه‌مو ژنان وه‌كو 
یه‌ك نییه‌، هه‌یانه‌ كه‌ هه‌تاوه‌كو كارێكى 

دیاریی كراوی نه‌بێت، ناچێته‌ بازاڕ.
سارا فوئاد، )30( س���اڵ، یه‌كێكه‌ له‌و 
ژنانه‌ى ك���ه‌ به‌ ش���ێوه‌یه‌كى به‌رده‌وام 
ناچێت���ه‌ بازاڕ. ب���ۆ )نه‌وژی���ن( وتى: 
»پێچەوانەی زۆر ئافرەت هیچ خۆشیەک 
لە بازاڕکردن نابینم و ئەگەر پێویس���ت 

نەبێت رو لە بازاڕ ناکەم«.
ب���ه‌ڵام وه‌ك توێژه‌رێكى ده‌رونى هێماى 
ب���ۆ ده‌كات، بازاڕك���ردن هه‌مو جار بۆ 
كڕینی ش���تومه‌ك و پێداویستیی نییه‌، 

به‌ڵكو بۆ پشودانیشه‌.
س���نور ئه‌حم���ه‌د، توێ���ژه‌رى ده‌رونى، 
پێیوای���ه‌ ك���ه‌ بازاڕك���ردن چالاكیه‌كى 
به‌س���وده‌ بۆ زۆرێك له‌ ژنان بۆ ئه‌وه‌ى 
له‌ژێ���ر باری فش���ار و گرانی���ی ژیانى 

رۆژانه‌دا كه‌مێك ده‌ریان بێنێت.
وتى: »بازاڕکردن یەکێکە لە رێگەکانی 
بەرەنگاربونەوە و کەمکردنەوەی شڵه‌ژانە 
دەرونیەکان و بەخش���ینی ئاس���ودەیی 
دەرونی بەتایبەت ب���ۆ ژنان به‌وپێیه‌ى 

زیاتر له‌ پیاوان لەماڵەوەن«.
ئ���ه‌و دورت���ر ده‌ڕوات و وایده‌بینێ���ت 
چالاكیه‌كه‌ وه‌كو وه‌رزشكردنێكیش���ه‌ بۆ 
جه‌س���ته‌ و ده‌رونى ژنان »ئەو رۆشتن 
و هاتوچۆکردن���ەی لەب���ازاڕدا دەیکەن 
ئەگەر بۆ ماوه‌یه‌كى كه‌میش بێت، ئه‌وا 
وەکو جۆرێک لە وەرزش وایە، بێگومان 
وەرزش���یش رۆڵی به‌رچاوى خۆی هەیە 
لە کەمکردنەوەی ش���ڵه‌ژان و فش���ارە 

دەرونیەکان«.

هیچی بە ناتەواوی جێناهێڵم«.
نمون���ەی زۆری وەک���و )فاتیمە( هەن 
کە كۆتوبەندی كۆمه‌ڵایه‌تیان ش���کاندوە 
و لەگ���ەڵ ئیش���ی دەرەوە و ماڵەوەدا، 
فەرامۆش  وەرزشیەکان  هۆڵە  هێشتاش 
ناک���ەن و وەرزش���ی رۆژان���ەی خۆیان 

دەکەن.
)ش���یلان حەمید(، )37( ساڵ، لەگەڵ 
هەبونی پێنج من���اڵ و ئەرکێکی زۆری 
ماڵەوە، کەچی رۆژانە بۆ کاتژمێرێکیش 
ب���وە دێتە هۆڵ���ی وەرزش���ی.  وتى: 
»من بۆ س���ەلامەتی خ���ۆم دێمە هۆڵی 
وەرزشی، ناشهێڵم هیچ کارێکی ماڵەوە 
و مناڵەکان���م بەهۆی وەرزش���ی منەوە 

ئیهمال ببێت«.
راهێنەرێکی وەرزشیش پێیوایە به‌شدارى 
ژنانى به‌ته‌مه‌ن و خاوه‌ن مناڵ له‌ هۆڵه‌ 
وه‌رزش���یه‌كان دا و به‌ جیاواز له‌ كچانى 

گه‌نج، زیادی کردوە. 
س���ازگار عه‌بدولڕه‌حمان،  بە )نەوژین(
ی وت: »ئ���ەوان ئه‌گه‌رچ���ی زۆرج���ار 
بۆ چارەس���ەری پزیش���کی رو لە هۆڵە 
وەرزش���یه‌کان دەک���ەن، ب���ه‌ڵام زیاتر 
پابەندی رێنمایی و خشتەی خۆراکەکان 

دەبن تاوەکو کچانی گەنجتر«.

ب���ەڵام ئ���ەم هەل���ە هەم���و کات و بۆ 
هه‌مو ژنێك دەس���ت نادات، ژمارەیەکی 
بەرچاوی ژنان ه���ەن کە لەگەڵ ئەوەی 
پێویس���تیان بە هۆڵی وەرزش���ی هەیە، 
بەڵام بەهۆی ئیشوکاری ماڵەوە ناتوانن 

كاتێك بۆ وەرزش تەرخان بکەن.
س���ەحەر،  )50( س���اڵ، ئەو قس���ه‌یه‌ 
پشتڕاست دەکاتەوە و دەڵێت: »دکتۆر 
پێی وتوم کە بچمە هۆڵی وەرزش���ی و 
وەرزش بک���ەم بۆ بەدەس���تهێنانەوەی 
ته‌ندروستیم، بەڵام بەهۆی ئیشی ماڵەوە 

ناتوانم ئەو بۆشاییە بدۆزمەوە«. 
ئەوەش ناش���ارێتەوە کە گرنگی نەدانی 
ژنی کورد بە جەس���تە و ته‌ندروس���تى 
خۆیان، هۆکارێکی ت���رە بۆ نەچون بۆ 

هۆڵە وەرزشیەکان.
عه‌بدولڕه‌حم���ان(  )س���ازگار  ب���ەڵام 
ئامۆژگاری ئ���ەو خانمان���ە دەکات کە 
رێنمای���ی پزیش���کەکان په‌یڕەو بکەن و 
بێنە هۆڵە وەرزشیەکان، چونکە پێیوایە 
کێشەکانیان بە وەرزش چارەسەر دەبێت 
»ئەو خانمانەی بۆ چارەسەری پزیشکی 
هاتون و ب���ەردەوام بون ل���ە وەرزش، 
س���ودی باش���یان لێ بینیوە و زۆرجار 

هاتونەتەوە بۆ دەستخۆشی کردن«.

ناهێڵم کاری 
ماڵەوە بەهۆی 
وەرزشەوە 
ئیهمال ببێت

ژنانی بەتەمەن 
زیاتر پابەندی 

رێنمایی و خشتەی 
خۆراکەکان دەبن

پارە سەرف 
کردنیش چێژی 

خۆی هەیە!
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ژماره‌ى ژنانى خاوه‌ن بڕوانامه‌ى ماسته‌ر و دكتۆرا دوهێنده‌ زیادی كردوه‌

ژنانى گه‌رمیان بڕوانامه‌ به‌رزه‌كانى زانكۆ ده‌چننه‌وه‌

◘ نەوژین، فاتمە جمعە

پاش ئه‌وه‌ى توانى به‌ پله‌یه‌كى باش 
به‌شى یاسا له‌ زانكۆی سلێمانى 

ته‌واو بكات، )شه‌هێن( ده‌ستبه‌ردارى 
خوێندن نه‌بو، به‌ڵكو به‌رده‌وامبو 

له‌ كۆششه‌كانى و توانى بڕوانامه‌ى 
ماسته‌ریش له‌ بوارەکەی دا به‌ده‌ست 

بێنێت.

ئه‌و ئێستا س���ه‌رۆكى به‌شى یاسایه‌ له‌ 
زانكۆی گه‌رمیان، نمونه‌یه‌كه‌ له‌و ده‌یان 
ژنه‌ى كه‌ ل���ه‌م چه‌ند س���اڵه‌ى دواییدا 
ل���ه‌ گه‌رمیان، رویان ل���ه‌ خوێندنى باڵا 
كردوه‌ و بڕوانامه‌ى ماسته‌ر و دكتۆرایان 

به‌ده‌ستهێناوه‌.
پ���اش كردن���ه‌وه‌ى زانك���ۆی گه‌رمیان 
ل���ه‌ س���اڵی )2010(، ژم���اره‌ى ئ���ه‌و 
خوێندكارانه‌ى درێژه‌ی���ان به‌ خوێندنى 
ب���اڵا ده‌دا له‌ گه‌رمیان، روی له‌ زیادبون 
كرد، له‌نێو ئه‌وانه‌ش���دا ژنان به‌تایبه‌تى 

گرنگییان به‌ خوێندنى باڵا داوه‌.
ئه‌و ژنانه‌ ب���اس له‌وه‌ده‌كه‌ن، حه‌زكردن 
بۆ به‌ده‌ستهێنانى پسپۆڕیی و شاره‌زایی 
زیاتر، هانى داون ب���ۆ به‌رده‌وامبون له‌ 

خوێندن و ته‌واوكردنى خوێندنى باڵا.
شەهێن حه‌سه‌ن، )33( ساڵ، خاوه‌نى 
بڕوانامه‌ى ماس���ته‌ر له‌ یاسا، له‌وباره‌وه‌ 
ده‌ڵێت: پاش ته‌واوكردنى به‌كالۆریۆس، 
بۆ وه‌رگرتنى پس���پۆڕی زیاتر، بڕیارمدا 

ماسته‌ریش بخوێنم و به‌سه‌ركه‌وتوییش 
ته‌واوم كرد.

ئ���ه‌و ژنانه‌ى توانیویان���ه‌ ببنه‌ خاوه‌نى 
بڕوانامه‌ى باڵا، باس له‌وه‌ده‌كه‌ن ئه‌گه‌ر 
پاڵپش���تیی خێزانه‌كانی���ان نه‌بوایه‌، به‌ 
ئاس���انیی نه‌یانده‌توانى ئه‌م بڕوانامه‌یه‌ 

به‌ده‌ست بێنن.
دڵپاک ئەحمه‌د، )33( س���اڵ، خاوەنی 
بڕوانامەی ماس���تەره‌ لەبواری جوگرافیا 
و ل���ه‌ به‌ش���ى جوگرافی���ا ل���ه‌ زانكۆی 
گه‌رمیان مامۆستایه‌. وتى: »بەوپێیەی 
ماس���تەرەکەم ل���ە ب���واری جوگرافیای 
ژینگە و بەدیاریکراوی ژینگە و پیسبون 
دایە، بۆیە بەردەوام پێویستیم بە چونە 
دەرەوە و توێژین���ەوە هه‌ی���ه‌، بۆیه‌ به‌ 

◘ نه‌وژین، دیمەن ئیسماعیل

ئه‌گه‌رچی خوێندكاری زانكۆیه‌، 
به‌ڵام )كه‌نار( نه‌یهێشتوه‌ قورسایی 

خه‌رجیی خوێندنه‌كه‌ى بكه‌وێته‌ سه‌ر 
خێزانه‌كه‌ى، به‌ڵكو بۆ دابینكردنى 

خه‌رجیه‌كانى، پشتی به‌خۆی به‌ستوه‌ 
و شانى له‌ كاركردن ناوه‌.

به‌وپێی���ه‌ى خوێندن ل���ه‌ قۆناغی دواى 
ئاماده‌یی دا تێچون و خه‌رجیی زۆرتره‌، 
بۆیه‌ زۆرجار ئه‌م دۆخه‌ قورسایی له‌سه‌ر 
ژیان���ى خێزان���ه‌كان دروس���ت ده‌كات، 
به‌شێك له‌ كچان بۆ كه‌مكردنه‌وه‌ى ئه‌م 
قورساییه‌، خۆیان په‌نایان بۆ كاركردن 
ب���ردوه ‌و له‌رێگه‌ى پیش���ه‌ى جیاواز و 
هاوش���ێوه‌كانیانه‌وه‌،  و  ده‌ستیی  كارى 
داه���ات  س���ه‌رچاوه‌یه‌كى  ویس���تویانه‌ 

بۆخۆیان دابین بكه‌ن.
ئه‌و كارانه‌ى كچانى خوێندكار ده‌یكه‌ن، 
زۆرتر كارى ده‌ستین و له‌ماڵه‌وه‌ ئه‌نجامى 
ده‌ده‌ن و دوات���ر س���اغیی ده‌كه‌ن���ه‌وه‌، 
ده‌رفه‌تى  خوێندنه‌كه‌ی���ان  به‌وهۆی���ه‌ى 
ده‌وامكردنیان له‌ شوێنه‌ جیاوازه‌كان دا 

پێنادات.
س���اڵ،   24 محه‌م���ه‌د،  کوێس���تان 
خوێن���دکاری زانکۆیە، ب���ۆ دابینكردنى 
خه‌رجیی رۆژانه‌ى، له‌ماڵه‌وه‌ كارده‌كات، 
دروستكردنى  له‌  بریتییه‌  كاره‌كه‌یش���ی 
هه‌ندێ���ك جۆری خ���واردن ك���ه‌ دواتر 

ده‌یفرۆشێته‌وه‌.
وتى: »من له‌ماڵه‌وه‌ کوبە دروست دەکه‌م 
به‌هه‌ندێك  له‌رێگ���ه‌ى فرۆش���تنیه‌وه‌  و 
كڕیاری خۆم، توانیومه‌ تاڕاده‌یه‌كى باش 

خه‌رجیی خۆمی پێدابین بكه‌م«.

ئه‌و كارانه‌ى په‌یوه‌ندییان به‌ خواردنه‌وه‌ 
هه‌ی���ه‌، زۆرێك ل���ه‌ كچان���ى خوێندكار 
ل���ه‌ ماڵه‌كانیان���دا ده‌یك���ه‌ن و ده‌بێته‌ 

سه‌رچاوه‌ى داهاتیان.
نه‌سرین محه‌مه‌د، 25 ساڵ، خوێندکاری 
زانک���ۆ، کاری کولیچ���ە دروس���تکردن 
دەکات. ب���ۆ )نەوژی���ن( وتی: »لەگەڵ 
بەردەوام بونم لەخوێندن، کولیچە و كێك 
دروست دەکەم، دواتر دوکاندارەکان لێم 

دەکڕنەوە«.
کولیچە  کاری  »س���ەرەڕای  وتیش���ی: 
دروس���تکردن، به‌رگدوریی���ش دەک���ەم 
و پارەکەش���ی بۆ خه‌رجی���ی رۆژانه ‌و 
کڕین���ی کتێب و پێداویس���تیی خوێندن 

بەکاردێنم«.
هاوشێوه‌ى )نه‌سرین(، كچانى خوێندكار 
به‌وپێیه‌ى كاركردنیان كردوه‌ته‌ ئامرازێك 
خوێندنه‌كه‌یان،  به‌رده‌وامكردن���ى  ب���ۆ 
بۆی���ه‌ زۆرجار زی���اد له‌كارێك ده‌كه‌ن و 
ده‌سته‌به‌ر  خه‌رجییه‌كانیان  له‌رێگه‌یه‌وه‌ 

ده‌كه‌ن.
کەنار ئیبراهیم، 23 س���اڵ، خوێندکاری 
زانكۆ، بۆ )نه‌وژین( وتى: »چوار ساڵ 
لە به‌شه‌ ناوخۆیی بوم، لەگەڵ بەردەوام 
بونم لەخوێندن دا، كارم كردوه‌، هه‌ر له‌ 
گوڵفرۆشی، کتێبخانە، کافتریا تاده‌گاته‌ 

دوکانی شیرینی، کارم کردوە«.
نه‌ك به‌ته‌نیا خ���واردن، هه‌ندێكى تر له‌ 
له‌  به‌هره‌مه‌ندییان  خوێن���دكار،  كچانى 
جۆره‌ جیاوازه‌كانى ئیش���ی ده‌س���تیی، 

گۆڕیوه‌ بۆ سه‌رچاوه‌ى بژێویی.
م���اری عه‌زیز، 22 س���اڵ، خوێندکاری 
پەیمان���گا، وت���ی: »کاری ده‌س���تیی 
و رازاندن���ه‌وه‌ى تایبەت ب���ۆ ئاهەنگى 
هاوسه‌رگیریی و ماره‌بڕین و خەنەبەندان  

كچانى خوێندکاری زانکۆ به‌كاركردن خه‌رجیه‌كانیان دابین ده‌كه‌ن

پاڵپش���تی خیزانەکەم زیات���ر بەردەوام 
بوم«.

به‌پێ���ی داتاكان���ى زانك���ۆی گه‌رمیان، 
ژماره‌ى ئه‌و ژنان���ه‌ى بڕوانامه‌ى باڵایان 
به‌ده‌س���تهێناوه‌، به‌ڕاده‌یه‌ك���ى به‌رچاو 

به‌رز بوه‌ته‌وه‌.
داتاكان كه‌ )نه‌وژین( له‌ تۆمارى زانكۆی 
گه‌رمیان وه‌ریگرتوه‌، پیشانى ده‌ده‌ن لە 
ساڵی )2011( دا )29( ژن توانیوایانە 
بڕوانام���ەی ماس���تەر بەدەس���ت بێنن، 
به‌ڵام ئه‌م رێژه‌یه‌ لە س���اڵی )2017( دا 

به‌رزبوه‌ته‌وه‌ بۆ‌ )59( ژن.
ه���ه‌روه‌ك له‌ س���اڵی )2011( دا ته‌نها 
)4( ژن بڕوانامه‌ى دكتۆرایان به‌ده‌ست 
هێن���اوه‌، ب���ه‌ڵام بۆ س���اڵی )2017(، 

ژماره‌كه‌ به‌رز بوه‌ته‌وه‌ بۆ )13( ژن.
ژنان���ى خاوه‌ن بڕوانامه‌ى ب���اڵا، ئاماژه‌ 
به‌وه‌ده‌كه‌ن كه‌ ده‌یانه‌وێت له‌م رێگه‌یه‌وه‌ 
خزمه‌ته‌كانی���ان به‌رامبه‌ر به‌ كۆمه‌ڵگه‌ و 

خوێندكاره‌كانیان، زیاتر بكه‌ن.
شلێر حس���ێن، )47( س���اڵ، خاوەنی 
بڕوانامه‌ى دکتۆرایە لە بواری وەرزش دا، 
ئێستا مامۆستایه‌ له‌ زانكۆی گه‌رمیان. 
وتى: »چونکە خۆم زۆرم حەز لە بواری 
وەرزش���ی ب���و، بۆیە ب���ەردەوام هەوڵم 
دەدا تا گەیش���تم بەم ئاستە، ئێستاش 

تابتوانم هانی خویندکارەکانم دەدەم بۆ 
بەردەوام بون لە خوێندن و هەوڵدان بۆ 

بەدەستهێنانی ئەوەی دەیانەوێت«.
ئ���ەو مامۆس���تایه‌ به‌گله‌یی���ش ب���و له‌ 
كچ���ان ب���ه‌وه‌ى کەمت���ر هەن���گاو بۆ 
بەره‌وپیش���ه‌وه‌چون ل���ه‌ خوێندنى باڵا 
ده‌نێن بەتایبەت لە بواری وەرزش  دا.

وادی���اره‌ خواس���تى ژن���ان ته‌نه���ا له‌ 
قه‌تیس  بڕوانامه‌یه‌كدا  به‌ده‌س���تهێنانى 
نه‌ب���وه‌، به‌ڵكو ئه‌وان هه‌نگاو به‌ هه‌نگاو 
ده‌یانه‌وێت بڕوانامه‌كانیان زیاتر و به‌رز 

تر بكه‌ن.
که‌واکب که‌ریم، )51( س���اڵ، خاوەنی 
بڕوانامەی دکتۆرایە لە زمانی عەرەبی، 
باس له‌ ئه‌زمونى خۆی ده‌كات: »لەدوای 
ئەوەی هەر چوار ساڵی خویندنی زانکۆ 
یەکەمم هێنا، بۆیە هەوڵم دا بۆ ئەوەی 
ماس���تەر بخوێن���م، لەگ���ەل هەوڵدانی 
خۆم و پاڵپش���تی هاوسه‌ره‌كه‌م، پاش 
ماس���ته‌ریش توانی���م بڕوانامەی دکتۆرا 

بەدەست بهێنم«.
)د.كه‌واك���ب( كه‌ مامۆس���تاى به‌ش���ى 
عه‌ره‌ب���ی زانك���ۆی گه‌رمیان���ه‌، هیوای 
خواس���ت كچان���ى خوێن���دكار چاویان 
لێبك���ه‌ن و بتوان���ن په‌ره‌ به‌ ئاس���ت و 

بڕوانامه‌كانیان بده‌ن.

دەکەم«.
وتیشی: هه‌روه‌ها بابه‌تى جوانكاریی بۆ 
بوك و ئیشی رازاندنەوەی ئاهەنگەکانى 

هاوسه‌رگیرییش ئه‌نجام ده‌ده‌م.
ئه‌م كاركردنه‌ى كچانى خوێندكارى زانكۆ 
و په‌یمان���گا، ئه‌گه‌ر تێچون و خه‌رجیی 
خودی���ی خۆیانى له‌ ك���ۆڵ خێزانه‌كان 
كردبێت���ه‌وه‌، ئه‌وا هه‌ندێكیش���یان بون 
ه���اوكاری  ئ���ه‌وه‌ى بش���توانن  به‌هۆی 
خه‌رج���ی  و  بك���ه‌ن  خێزانه‌كانی���ان 

ئه‌ندامه‌كانى تریش بگرنه‌ ئه‌ستۆ.

کەنار، باس���ی له‌وه‌كرد ك���ه‌ له‌رێگه‌ى 
كاره‌كه‌ی���ه‌وه‌، توانیویه‌ت���ى له‌لای���ه‌ك 
خه‌رجیی خۆی له‌س���ه‌ر ش���انى باوكی 
خه‌رجیی  تریشه‌وه‌  له‌لایه‌كى  نه‌هێڵێت، 
خوشكێكى دیكه‌شى بگرێته‌ ئه‌ستۆ كه‌ 

هاوشێوه‌ى خۆی خوێندكارى زانكۆیه‌.
ئه‌و كچه‌ نه‌یشارده‌وه‌ كه‌ قه‌یرانى دارایی 
رۆڵ���ی هه‌بوه‌ له‌وه‌ى بژێویی خێزانه‌كان 
س���ه‌خت بێت و خه‌رجیی كچه‌كانیان له‌ 
زانك���ۆ به‌ زه‌حمه‌ت ب���ۆ دابین بكرێت، 
ئه‌مه‌ش پاڵی به‌زۆر كچى وه‌كو ئه‌وه‌وه‌ 

ناوه‌ كه‌ رو له‌كاركردن بكه‌ن بۆ ئه‌وه‌ى 
نه‌بن به‌ قورساییه‌كى زیاتر بۆسه‌ر شانى 

خێزانه‌كانیان.
ئه‌م كاركردن���ه‌ ئه‌گه‌رچی كاتى كچانى 
گرتوه‌ و ماندوبونى زۆره‌، به‌ڵام دڵخۆشن 

كه‌ ده‌توانن پشت به‌ خۆیان ببه‌ستن.
ب���ۆ )نەوژین(  له‌وب���اره‌وه‌  نەس���رین، 
وت���ی: »بە هەمو كچ���ان دەڵێم نابێت 
چاوەڕوان���ی حکوم���ەت و دامەزراندن و 
گیرفانی باوک و برا بن، بەڵکو پش���ت 

بەخۆتان ببەستن«.

بەرهەمی خوێندکارێکی زانکۆ کە لەپاڵ خوێندنەکەی دا کاری رازاندنەوەی مێزی ئاهەنگ دەکات

به‌ پاڵپشتی 
خیزانەکەم 

زیاتر بەردەوام 
بوم

 لە )2017( دا 
)59( ژن بڕوانامەی 

ماستەریان 
بەدەست هێناوە
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له‌به‌ر عه‌یبه‌ ژنان سكاڵاكانیان نابه‌نه‌ لای ده‌زگا په‌یوه‌ندیداره‌كان
◘ نه‌وژین، ژینۆ عه‌لی

ئه‌گه‌رچی وه‌كخۆی ده‌یڵێت چه‌ندین 
كێشه‌ى كۆمه‌ڵایه‌تیی هه‌یه‌، به‌ڵام 

تائێستا )ئاڵا( ئاماده‌ نه‌بوه‌ و نییه‌ 
بۆ چاره‌سه‌ری ئه‌و كێشانه‌ى رو له‌ 
به‌ڕێوه‌به‌رایه‌تى به‌ره‌نگاربونه‌وه‌ى 

توندوتیژی و سه‌نته‌ره‌كانى چاره‌سه‌رى 
كێشه‌ كۆمه‌ڵا‌یەتیه‌كان بكات، 

هۆكاره‌كه‌یشی ده‌گێڕێته‌وه‌ بۆ تاكه‌ 
یه‌ك وشه‌: »عه‌یبه‌«.

به‌هۆی عه‌یبه‌ و شه‌رمكردن له‌وه‌ى ببنه‌ 
جێی توانج و لۆمه‌ى كه‌سوكار و خه‌ڵكى، 
ژنان زۆرجار خۆیان له‌وه‌ لاده‌ده‌ن له‌كاتى 
بونى كێش���ه‌ كۆمه‌ڵایه‌تى و خێزانیه‌كان 
دا، سه‌ردانى شوێن و ده‌زگا و فه‌رمانگه‌ 
ئه‌گه‌رچی  بك���ه‌ن،  په‌یوه‌ندی���داره‌كان 
زۆرجار ئه‌و پێشێلكارییه‌ى به‌رامبه‌ریان 

ده‌كرێت، ده‌گاته‌ ئاستى تاوان.
ئاڵا، ك���ە ناوی خ���وازراوی ژنێكی 27 
س���اڵە، بۆ )نەوژین( باس لەوە دەكات 
كه‌ چه‌ندین كێش���ه‌ى هه‌ب���وه‌، به‌ڵام له‌ 
ب���ری ئه‌و فه‌رمانگ���ه‌ و ده‌زگایانه‌ى كه‌ 

هه‌ن، په‌ناى بۆ هاوڕێكانى بردوه‌.
س���ەردانی  »نەمتوانی���وە  وت���ى: 
به‌ره‌نگاربون���ه‌وه‌ى  بەڕێوبەرایەت���ی 
توندوتیژی بكەم، چونكە لە كۆمەڵگەی 
ئێمە س���ەردانكردنی ئەو ش���وێنانە بە 
عەیب���ە دادەنرێت و دەبێتە ھۆی ئەوەی 

كە خەڵك قسە و توانج بدات«.
ژیان، ژنێكی ته‌مه‌ن 24 ساڵانه‌، ھەمان 
رای )ئاڵا(ی ھەیە، ترس���ی ژنانیش بۆ 
ئ���ەوە دەگێڕێتەوە ك���ە »ژنان و كچان 

ھەمیشە بێدەنگ بونە«.
وتى: »ئێمە لەمناڵیەوە تاوەكو ئێستا 
ماڵەوە و خێزانەكانمان بۆ ھەمو شتێك 

دەڵێ���ن عەیبە، ئەوەنە ش���تەكانیان لا 
گ���ەورە كردوینەتەوە ئه‌گ���ەر بچین بۆ 
شوێنێك كێش���ەیەكمان باسبكەین ئەوا 
ئیت���ر تەواو ئێمە كەس���ێكی خراپین و 

كەس بە باش باسمان ناكات«.
ئه‌م گۆشه‌گیرییه‌ى ژنان و رونه‌كردنیان 
ل���ه‌و ده‌زگا په‌یوه‌ندیداران���ه‌، ئه‌گ���ه‌ر 
خۆخواردن���ه‌وه‌ى بۆ خ���ودى ئه‌و ژنانه‌ 
لێبكه‌وێته‌وه‌، ئ���ه‌وا به‌ رای توێژه‌رێكى 
ده‌رونى، هاندانێكه‌ ب���ۆ ئه‌وه‌ى پیاوان 
بێترس تر بن له‌ پێش���ێلكاریی به‌رامبه‌ر 

به‌ ژنان.
ھەرێ���م تۆفیق، توی���ژەری دەرونی، بۆ 
)نەوژی���ن( وتی: »ئه‌م ترس���ه‌ى ژنان 
رێگە خ���ۆش دەكات بۆ پی���اوان زیاتر 

توندوتیژ بن لەگەڵیان«.
ئەو توێژەرە پێش���یوابو كه‌ هاوش���انى 
ئه‌م���ه‌ش، ره‌نگ���ه‌ هه‌ندێكج���ار ژن���ان 
وه‌ك���و پێدان���ى ده‌رفه‌ت���ى دیكه‌، چاو 
له‌و پێش���ێلكاریه‌ى پیاوان بپۆشن »بۆ 

ئەوەی متمانە بگەڕێتەوە نێوانیان«.
ئه‌م خاڵه‌، ژنێكیش جه‌ختى لێده‌كاته‌وه‌ 
به‌وه‌ى بونى ئ���ه‌و ده‌زگایانه‌ له‌نمونه‌ى 
به‌ره‌نگاربون���ه‌وه‌ى توندوتی���ژی، به‌س 
نییه‌ بۆ ئه‌وه‌ى هه‌ر كێشه‌یه‌كى بچوكى 
خێزانى هه‌بو ژنان یه‌كس���ه‌ر بیگه‌یه‌نن 

به‌و ده‌زگایانه‌.
گوڵان، )33( ساڵ، وتى: »من زۆرجار 
كێش���ەم ھەبو لەگەڵ مێردەكەم، بەڵام 
ھەمیش���ە دەموت با ئەمجارەش بیبورم 
و بێمتمانەیی رون���ەدات لەنێوانمان دا، 
بۆیه‌ س���كاڵام نه‌ده‌ك���رد و نه‌ده‌چومه‌ 

به‌ره‌نگاربونه‌وه‌ى توندوتیژی«.
ئه‌گ���ه‌ر ژنان لەترس���ی توانج و لۆمه‌ى 
كۆمه‌ڵایه‌تى ناتوانن سكاڵا تۆمار بكەن، 
ئایا بەڕێوبەرایەتی توندوتیژی دژ بەژنان 

قسەی چی ھەیە له‌وباره‌یه‌وه‌؟

◘ نەوژین، دیمەن ئیسماعیل

ئێواره‌یه‌ك له‌كاتێكدا خێزانه‌كان 
ئاماده‌كاریی ده‌كه‌ن بۆ ئه‌وه‌ى پێكه‌وه‌ 

سفره‌ى خوانى ئێواره‌ رابخه‌ن، كچه‌ 
خوێندكارێك له‌ كه‌لار بڕیار ده‌دات 
ژیانى به‌كۆتایی بێنێت، هه‌ربۆیه‌ 

به‌ په‌ت خۆی هه‌ڵواسیی. هه‌ر ئه‌و 
كاتیش پۆلیس بڵاویكرده‌وه‌ ئه‌و كچه‌ 
خوێندكار بوه‌و به‌هۆی ده‌رنه‌چونى له‌ 
تاقیكردنه‌وه‌كان په‌ناى بۆ خۆكوشتن 

بردوه‌.

ئ���ه‌م حاڵه‌ته‌ ده‌گم���ه‌ن و ئاوارته‌ نیه‌، 
به‌ڵكو وایلێهاتوه‌ كه‌م س���اڵ ده‌بێت به‌ 
هه‌واڵی خۆكوش���تنى كچه‌ خوێندكارێك 

یان زیات���ر رانه‌چڵه‌كێین، حاڵه‌ته‌كه‌ش 
له‌گه‌رمی���ان دا به‌هه‌مانش���ێوه‌ بوه‌ت���ه‌ 

حاڵه‌تێكى به‌رچاو.
به‌ وته‌ى )لەمیعە محه‌مه‌د(، بەرێوبەری 
بەرەنگاربون���ەوەی  بەرێوەبەرایەت���ی 
توندوتیژی دژ بە ژنان لە گەرمیان، ئه‌م 

حاڵه‌ته‌ له‌ گه‌رمیان دا به‌رچاوه‌.
وتى: »ساڵانە لە گەرمیان و کوردستان 
خۆکوش���تنی  حاڵەت���ی  بەگش���تی، 
خوێن���دکاران بەه���ۆی دەرنەچونی���ان 
تۆمارکراوە،  و  هەیە  لەتاقیکردنەوەکان 
ئه‌مساڵیش كچێك كه‌ خوێندکاری پۆلی 
چواری ئامادەیی بو، به‌ خۆهه‌ڵواس���ین 

خۆی كوشت«.
ئه‌وه‌ى له‌ ش���رۆڤه‌كردنى ئه‌م حاڵه‌ته‌دا 
زۆرجار ده‌وترێت، قس���ه‌كردنه‌ له‌س���ه‌ر 

ئ���ه‌وه‌ى حاڵه‌ته‌ك���ه‌ چۆن ب���وه‌، نه‌ك 
وروژاندنى ئه‌وه‌ى: چۆن به‌ر به‌م حاڵه‌ته‌ 

بگرین.
به‌ رای توێژه‌رێكى ده‌رونى، زۆرینه‌ى ئه‌و 
كچه‌ خوێندكارانه‌ى په‌نا بۆ خۆكوشتن 
ده‌ب���ەن، له‌وانه‌ن كه‌ ل���ه‌ قۆناغێك دان 
كه‌ به‌ »هه‌رزه‌كاریی« ناودێر ده‌كرێت، 
ئ���ه‌م قۆناغه‌ش له‌یه‌ك كات���دا ئاڵۆز و 

هه‌ستیاریشه‌.
هاوار کەری���م، توێ���ژەری ده‌رونى، بۆ 
)نەوژین( دەڵێت: »تەمەنی هەرزەکاری 
هەس���تیارترین تەمەن���ی مرۆڤە، ئه‌گه‌ر 
به‌ باش���ی مامه‌ڵه‌ له‌گه‌ڵ ه���ه‌رزه‌كاران 
دا نه‌كرێ���ت، ئه‌وا زۆرج���ار روداوه‌كان 
سه‌رده‌كێش���ن بۆ لێكه‌وته‌ى مه‌ترسیدار 

و خراپ«.

چۆن خۆكوشتنى كچانى خوێندكار بوه‌ستێنین؟

بەڕێوب���ەری  محه‌م���ه‌د،  لەمیع���ە 
به‌ره‌نگاربون���ه‌وه‌ى  بەڕێوبەرایەت���ی 
توندوتی���ژی دژ بە ژنان له‌گه‌رمیان، بۆ 
وتی: »س���كاڵاكردن شتێك  )نەوژین( 
نیە بەزۆر بكرێت، ئێمە تەنها دەتوانین 
بڵێین ئەگەر ژنان دەترس���ن و ناتوانن 
بكەن  بەڕێوبەرایەتیەكەمان  س���ەردانی 
و س���كاڵا بك���ەن، دەتوانن س���ەردانی 
س���ەنتەری راوێژكاری خێزانی بكەن و 
س���كاڵا تۆمار نەكەن و كێشەكانیان بۆ 

چارەسەر بكرێت«.

وتیش���ی: »رێ���ژەی س���كاڵاكردن ل���ە 
بەڵام  زۆرە،  زۆر  بەڕێوبەرایەتییەكەمان 
لەھەمان كات دا ئێم���ە ھیچ ژنێك ھان 
نادەین سكاڵا بكات، چونكە ئەمە دەبێتە 

ھۆی تێكدانی شیرازەی خێزان«.
بەپێچەوان���ەی ھەندێ���ك لەژنانەوە كە 
بەڕێوبەرایەت���ی  س���ەردانی  دەترس���ن 
توندوتی���ژی بكەن لەترس���ی قس���ه‌ى 
كۆمەڵگ���ە و خێزانەكانی���ان، ھەندێك 

لەژنان گوێ به‌و قسانه‌ ناده‌ن.
س���وعاد، 29 ساڵ، یەكێكە لەو ژنانە و 

بۆ )نەوژین( دەڵێت: »من كێشەم ھەبو 
به‌ره‌نگاربونه‌وه‌ى  بەڕێوبەرایەتی  چومە 
توندوتیژی دژ بەژنان و خۆش���بەختانە 
كێش���ەكەم چارەس���ەر بو و ئێستا زۆر 

ژیانم خۆشە«.
وتیش���ی: »راس���تە خێزان و كۆمەڵگا 
لۆمه‌ى ژنان ده‌كه‌ن كە بچنە ش���وێنێك 
باسی كێشەكانیان بكەن، بەڵام ناكرێت 
ھەت���ا ھەتای���ە بەدیار ئەو كێش���انەوە 
بناڵێنین ته‌نه���ا لەبەرئەوەی با خەڵكی 

قسە نه‌كەن!«.

ئ���ەو توێ���ژەرە ئام���اژه‌ ب���ه‌وه‌ده‌كات 
ك���ه‌ پێویس���ته‌ ه���ه‌م خێ���زان و هه‌م 
مامۆس���تایانیش، په‌یوه‌ندیه‌ك���ى پته‌و 
دروست بكه‌ن له‌گه‌ڵ خوێندكاره‌كانیان، 
ب���ۆ ئ���ه‌وه‌ى رێگ���ری له‌ه���ه‌ر كارێكى 
مه‌ترس���یدار و هه‌ڵه‌ بك���ه‌ن كه‌ ئه‌گه‌ر 
هه‌روه‌ك  ب���ده‌ن،  ئه‌نجامى  بیانه‌وێ���ت 
له‌م روه‌ش���ه‌وه‌ تێبینی له‌سه‌ر خۆشیان 
وه‌كو توێ���ژه‌ران هه‌یه‌ »متمانە نەبونی 
خوێن���دکار ب���ە مامۆس���تا و توێژەری 
توێ���ژەر  نەتوانین���ی  و  کۆمەڵایەت���ی 
لەدروس���تکردنی ئ���ەو پەیوەندی���ە کە 
خوێن���دکار بتوانێت کێش���ەی خۆی بۆ 
باس بکات، هۆکارێکە بۆ پەنابردنە بەر 

ئەم حاڵەتە«.
ئه‌گ���ه‌ر په‌یوه‌ن���دی ئ���ه‌و كه‌س���انه‌ى 
به‌ڕێوه‌ده‌به‌ن  پ���ه‌روه‌رده‌  سیس���ته‌مى 
ب���ه‌ خوێندكاران���ه‌وه‌ یه‌كێ���ك بێت له‌ 
هۆكاره‌كانى په‌ره‌سه‌ندنى ئه‌م حاڵه‌ته‌، 
ئ���ه‌وا ب���ه‌ رای چالاكوانێ���ك، خ���ودى 

سیسته‌مه‌كه‌ بۆخۆی كێشه‌یه‌.
س���ه‌میرە محه‌مه‌د، چالاکوانى مه‌ده‌نى، 
له‌وب���اره‌وه‌ ب���ۆ )نەوژی���ن( دەڵێ���ت: 
خوێندکاران  کە  ریگەیەک  »بەگش���تی 
بەڵام  خۆکوش���تنە،  بۆدەب���ەن  پەنای 
ئەمە جۆرێک���ە لە تەس���لیم بون نەک 

چارەسەر«.

وتیش���ی: »رودانی ئەم کردە خۆکوژیە 
ئەنجامدان���ی  ش���ێوازی  دەرەنجام���ی 
کۆمەڵگەی  لەگەڵ  کە  تاقیکردنەوەکانە 
کوردی نایەت���ەوە و ناچار دەکرێن ئەم 
سیس���تمە قبول بکەن کە لەبەرکردنی 

زەحمەتە بۆیان«.
وه‌ك )س���ه‌میره‌ محه‌م���ه‌د( هێماى بۆ 
ده‌كات، كچان���ى خوێندكار له‌ نێوان دو 
به‌رداشت دا خۆیان ده‌بیننه‌وه‌، له‌لایه‌ك 
سیس���ته‌مى خوێن���دن و له‌لاكى تریش 
سیسته‌مى خێزانى كه‌ گوێیان پێنادات 
و ل���ه‌ كۆژان و نیگه‌رانى و ئازاره‌كانیان 
ناپرسێته‌وه‌، ئه‌مه‌ش سه‌رده‌كێشێت بۆ 
ئه‌وه‌ى دۆخێكى ش���ڵه‌ژاوی ده‌رونى بۆ 

كچان دروست ببێت.
ب���ه‌رای چالاكوانێكى ژنان، پێویس���ته‌ 
هه‌ردو لایه‌ن���ه‌ په‌روه‌رده‌ییه‌كه‌ له‌ ژیانى 
مرۆڤه‌كان، هاوس���ه‌نگ و به‌هێز بكرێن، 
چ پ���ه‌روه‌رده‌ى خێزان و چ په‌روه‌رده‌ى 

فه‌رمیی كه‌ قوتابخانه‌كانه‌.
ڤی���ان س���ابر، به‌رپرس���ی پرۆژه‌كانى 
رێكخ���راوى )پی دی ئ���ۆ( له‌گه‌رمیان 
ك���ه‌ گرنگیی به‌ ژنان ده‌ده‌ن، له‌وباره‌وه‌ 
ئاماژه‌ى به‌وه‌ك���رد: ده‌بێت خێزانه‌كان 
به‌رده‌وام نه‌بن له‌ گوێپێنه‌دان و له‌گه‌ڵ 
هه‌ڵكش���انى ته‌مه‌نى كچه‌كانیان دا ئیتر 
ده‌ستبه‌رداریان نه‌بن، به‌ڵكو وه‌كو یه‌كه‌م 

ساتى كۆرپه‌یی گرنگییان پێبده‌ن.
به‌ڵام ئایا له‌ روى په‌روه‌رده‌ فه‌رمیه‌كه‌وه‌، 

ده‌كرێت چی بكرێت؟
به‌ رای به‌ڕێوب���ه‌رى په‌روه‌رده‌ى كه‌لار، 
سیس���ته‌مى پ���ه‌روه‌رده‌ له‌ ئاس���تێكى 
ناوه‌ند دایه‌، به‌و مانایه‌ى نه‌ زۆر باش���ه‌ 

و نه‌ زۆریش خراپ.
عه‌دال���ه‌ت له‌تی���ف، جه‌ختیك���رده‌وه‌: 
»ده‌بێت گرنگی���ی پێدانمان به‌ كه‌رتى 
پ���ه‌روه‌رده‌ زیات���ر بكه‌ین، ب���ۆ ئه‌وه‌ى 
ئ���ه‌م كه‌رت���ه‌ پێش بخرێ���ت و لەپێش 
هەم���و کەرتەکانی دیکەوە بێت، چونكه‌ 
بێت،  دواكه‌وتو  پ���ه‌روه‌رده‌كان  هه‌ت���ا 
كۆمه‌ڵگاشمان به‌ره‌وپێشه‌وه‌ ناچێت«.

خۆکوشتن 
جۆرێکە لە 

تەسلیم بون نەک 
چارەسە

کۆنفرانسێکی بەڕێوبەری بەڕێوبەرایەتی بەرەنگاربونەوەی توندوتیژی دژ بە ژنان لە گەرمیان 
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له‌ ئاواره‌یی دا به‌هره‌كانیان ده‌دۆزنه‌وه‌
كچانى ئاواره‌ له‌ ده‌ربه‌ندیخان ده‌بنه‌ وه‌رزشكار

◘ نه‌وژین، خه‌یاڵ حه‌مه‌

به‌ ده‌ستێكى تۆپه‌كه‌ى گرتوه‌ و 
ده‌سته‌كه‌ى دیكه‌شى ده‌جوڵاند كاتێك 
باسى ساتى ئاواره‌بونى خۆى ده‌كرد، 
به‌ڵام ئاواره‌بونه‌كه‌ى وه‌ك نا ئومێدى 
به‌ روخسارییه‌وه‌ دیار نیه،‌ چون له‌ 

جێگه‌ نوێیه‌كه‌ى سه‌رقاڵى به‌دیهێنانى 
ئاواته‌كانێتى كه‌ له‌ شاره‌كه‌ى خۆى دا 

به‌دیهێنانى خه‌ون بو بۆى.

ئه‌م���ه‌ل، كچێك���ى )15( س���اڵی تازه‌ 
پێگه‌یش���توى ئاواره‌ى خه‌ڵكى رومادیه‌ 
و ماوه‌ى چوار س���اڵه‌ به‌هۆى ئه‌و شه‌ڕ 
گرتوه‌ته‌وه‌،  ناوچه‌كه‌یانى  ئاڵۆزییه‌ى  و 
ده‌ربه‌ندیخ���ان  ل���ه‌  و  بون���ه‌  ئ���اواره‌ 
لێنه‌گ���ه‌ڕاوه‌  ئ���ه‌و  گیرس���اونه‌ته‌وه‌. 
له‌به‌رده‌می  به‌ربه‌س���ت  ببێته‌  ئاواره‌یی 
دا و له‌گه‌ڵ ژماره‌یه‌ك ده‌سته‌خوش���كی 
خۆی دا تێكه‌ڵ به‌ بوارى وه‌رزش���كردن 
بوه‌ و ئێس���تا له‌ تیپ���ی باله‌ى كچانى 

ده‌ربه‌ندیخان یاریزانه‌.
قه‌زای ده‌ربه‌ندیخان، ده‌كه‌وێته‌ باشورى 
رۆژهه‌ڵاتى شارى سلێمانى به‌دورى )67 
كم( و زیاتر له‌  )53( هه‌زار دانيشتوى 
تێدا نیشته‌جێیه‌‌. له‌ پاش ئه‌و لێشاوى 
ئاواره‌بون���ه‌ ل���ه‌ ناوچه‌كان���ى خواروى 
داعشه‌وه‌  هێرشه‌كانى  به‌هۆی  عێراقه‌وه‌ 
ده‌ستى پێكرد، ئه‌م قه‌زایه‌ باوه‌شى بۆ 
مانه‌وه‌ى ژماره‌یه‌ك له‌و ئاوارانه‌ كرده‌وه‌ 

كه‌ ئێستا ژماره‌یان )400( خێزانه‌.
هه‌ندێ���ك ل���ه‌ ئ���اواره‌كان و به‌تایبه‌ت 
كچه‌كانیان، توانیویانه‌ له‌گه‌ڵ كۆمه‌ڵگه‌ى 
خانه‌خ���وێ دا بگونجێن، به‌ش���ێوه‌یه‌ك 
به‌شێكیان كه‌ خولیا و به‌هره‌ى وه‌رزشیان 
هه‌یه‌،  رویان له‌ پیاده‌كردن و په‌ره‌دانی 
ك���ردوه‌و ل���ه‌ چالاكیه‌ وه‌رزش���یه‌كانى 

شاره‌كه‌دا به‌شداریی ده‌كه‌ن.
ئه‌مه‌ل عه‌بدو، )23( ساڵ، بۆ )نه‌وژین( 
وت���ى: »زۆر زیات���ر له‌ ماڵ���ی خۆمان 
ئاسوده‌م لێره‌، چونكه‌ هه‌مو سیفاتێكی 
ج���وان لێره‌ ب���ه‌دی ده‌كرێت ه���ه‌ر له‌ 
مرۆڤدۆستی و جیاكاریی نه‌كردن به‌هۆی 

ره‌گه‌ز و نه‌ته‌وه‌و ره‌نگه‌وه‌«.
باس���ى له‌وه‌شكرد له‌ شاره‌كه‌ى خۆیاندا 
نه‌یانده‌توان���ی ب���ه‌ ئ���ازادی بچنه‌ زۆر 
شوێن، به‌ڵام لێره‌ شته‌كان پێچه‌وانه‌یه‌ 

و ئازادییه‌كی زۆریان هه‌یه‌.
زۆرجار كه‌ گوێبیس���تی وشه‌ى ئاواره‌ و 
ئاواره‌بون ده‌بین، ئه‌وا یه‌كسه‌ر دیمه‌نى 
نه‌هامه‌تى و ماڵوێرانى و له‌ده‌س���تدانى 
خه‌ون���ه‌كان دێت���ه‌ پێ���ش چاوم���ان، 
ب���ه‌ڵام هه‌ندێك ل���ه‌ كچانى ئ���اواره‌ له‌ 
ده‌ربه‌ندیخان، ئه‌م بیر و خه‌یاڵكردنه‌یان 

پێچه‌وانه‌ كردوه‌ته‌وه‌.
ش���ه‌یما عه‌ل���ى، )17( س���اڵ، كچ���ه‌ 
ئاواره‌یه‌كى پارێ���زگای دیاله‌یه،‌ ئه‌وه‌ى 
بیرى لێنه‌كردبوه‌وه‌ دۆزینه‌وه‌ى به‌هره‌و 
تواناكانى بو، به‌ڵام كه‌ دێته‌ ده‌ربه‌ندیخان 

بیركردنه‌وه‌كانى پێچه‌وانه‌ ده‌بنه‌وه‌.

وتى: پ���اش ئ���ه‌وه‌ى به‌ه���ۆی هاتنى 
داعشه‌وه‌ ئاواره‌ بوین، له‌ ده‌ربه‌ندیخان 
گیرس���اینه‌وه‌، لێره‌ خه‌ڵكى مامه‌ڵه‌یان 
باش���ه‌ له‌گه‌ڵمان، نه‌ك هه‌ر ئه‌مه‌ به‌ڵكو 
توانیومان���ه‌ لێ���ره‌ به‌ه���ره‌و تواناكانى 

خۆشمان بدۆزینه‌وه‌و په‌ره‌ى پێبده‌ین.
ئ���ه‌و كه‌ له‌ تیپی بال���ه‌ى كچانى یانه‌ى 
ده‌ربه‌ندیخان دا یاریزانه‌، به‌دڵخۆشییه‌وه‌ 
ده‌ڵێت: »لێره‌ ده‌توانین وه‌رزش بكه‌ین 

به‌ بێ جیاوازی«.
كچانى ئ���اواره‌ به‌ ته‌نها له‌ ده‌ورى یه‌ك 
یاری كۆنه‌بونه‌ت���ه‌وه،‌ به‌ڵكو هه‌ر یه‌كه‌ 
و له‌و یاریه‌ى كه‌ ئ���اره‌زوی لێی هه‌یه‌، 

تواناكانى په‌ره‌پێده‌دات.
لیقا‌ ئه‌حمه‌د، ته‌مه‌نى )17( س���اڵه‌ و 
س���ه‌رقاڵى وه‌رزش���كردنه‌ ل���ه‌ هۆڵێكى 
هێش���تا  دا،  وه‌رزش���یی  داخ���راوى 
ماندویى یاریكردنه‌كه‌ى له‌ روخس���ار دا 

نه‌سڕابویه‌وه‌ كاتێك بۆ ئێمه‌ دوا.
وت���ى: »م���اوه‌ی )2( مانگ���ه‌ له‌گه‌ڵ 
خوش���كه‌كه‌م هاتوین وه‌رزش ده‌كه‌ین، 
ئه‌وانه‌ی كه‌ لێره‌ن زۆر باشن له‌گه‌ڵمان 
و هه‌ست به‌ غه‌ریبی ناكه‌ین، نه‌ ره‌نگ و 
نه‌ نه‌ته‌وه‌ نه‌ ئاین، نه‌بون به‌ رێگر له‌ به‌ 

پیاده‌كردنى خولیا وه‌رزشیه‌كانمان«.
وه‌رزش���كارى  كچانى  توان���اى  وادیاره‌ 
ئاواره‌ ل���ه‌ ده‌ربه‌ندیخان، گ���ه‌وره‌ تره‌ 
ل���ه‌وه‌ى به‌ته‌نیا بۆ ش���كاندنى رۆتین و 
جه‌وگۆڕین وه‌رزش بكه‌ن، چونكه‌ وه‌ك 
راهێنه‌رێك ئاماژه‌ى بۆ ده‌كات، ئاستى 

وه‌رزش���یی هه‌ندێك له‌وان، زۆر باش و 
به‌رزه‌.

به‌ڕێز عه‌ل���ی، راهێن���ه‌ری تیپی باله‌ی 
كچان���ی ده‌ربه‌ندیخان، وت���ى: یاریزانه‌ 
ئاواره‌كانى تیپه‌كه‌مان ئاستێكی باشیان 
هه‌ی���ه‌ و به‌رده‌وامیش ل���ه‌ هه‌وڵدان بۆ 

پێشخستنى تواناكانیان.
ئه‌گ���ه‌ر كچان���ى گه‌نجى ئ���اواره‌ رو له‌ 
یاریه‌ وه‌رزش���یه‌كان بكه‌ن، ئه‌وا ژنانێك 
ك���ه‌ ته‌مه‌نیان هه‌ڵكش���او ت���ره‌، هۆڵه‌ 
داخراوه‌كانى وه‌رزش���كردن به‌ په‌سه‌ند 

ده‌زانن.
ره‌بیعه‌ ئه‌حمه‌د، )53( ساڵ، یه‌كێكه‌ له‌ 
ژنانى ئاواره‌ كه‌ سه‌ردانى هۆڵی راهێنانى 
وه‌رزش���ی و له‌ش���جوانى ده‌كات. وتى: 
من ئاواره‌ی دیاله‌م و ماوه‌ی س���اڵێكه‌ 
خه‌ریكی وه‌رزشم و بۆ ته‌ندروستی خۆم 

ڕۆژانه‌ لێره‌ راهێنان ده‌كه‌م.
له‌وه‌ده‌كات  باس  هۆڵه‌كه‌ش،  راهێنه‌ری 
ئافره‌تان���ی ئاواره‌ به‌ش���دارێكى كاراى 

هۆڵه‌كه‌یانن و ئاستیشیان باشه‌.
به‌یان عیس���مه‌ت، وتیشى: »هه‌مومان 
لێره‌ ی���ه‌ك ئامانجمان هه‌ی���ه‌، ئه‌ویش 
ئه‌وه‌ی���ه‌  وه‌رزش  بكه‌ین به‌ پردێك بۆ 
پێكگه‌یاندنی  پێكهات���ه‌كان بەیەکتری 
و زیاتر گیانی ته‌بایی و خۆشه‌ویس���تی 
و وه‌رزشدۆس���تی له‌ نێوان پێكهاته‌كان 

دروست بكه‌ین«.
پێشوازی‌ گه‌رمی كچانى ئاواره‌ بۆ هاتنه‌ 
ب���وارى وه‌رزش، حكومه‌تى هانداوه‌ كه‌ 

به‌ پیرییانه‌وه‌ بچێت و ده‌س���تگرۆییان 
بكات. 

به‌هادین ئه‌حمه‌د، به‌ڕێوبه‌ری وه‌رزش و 
لاوانی ده‌ربه‌ندیخان، ئاماژه‌ به‌وه‌ده‌كات 
كه‌ به‌هۆی ئه‌و ئاماده‌ییه‌ باشه‌ى هه‌یانه‌، 
یاریگای���ان داوه به ئاواره‌كان بۆ ئه‌وه‌ى 
تیایدا په‌ره‌ به‌ توانا وه‌رزش���ییه‌كانیان 

بده‌ن.
ئه‌و كچ���ه‌ ئاوارانه‌ى ل���ه‌ ده‌ربه‌ندیخان 
وه‌رزش ده‌كه‌ن، تێكه‌ڵاوى زۆریان له‌گه‌ڵ 
كچانى ش���اره‌كه‌ دروستكردوه‌، ئه‌مه‌ش 
درزیی خستوه‌ته‌ ئه‌و وێنا قاڵبگرتوه‌ى 

كه‌ پێشتر بۆ ئاواره‌كان هه‌یانبوه‌.
لانه‌ كاوه‌، )18( ساڵ، ماوه‌ی ساڵێكه‌ 
له‌ تیپێكى وه‌رزش���ییدا به‌ش���داره‌ كه‌ 
ژماره‌یه‌ك یاریزانى ئاواره‌ى له‌گه‌ڵ دایه‌. 
نایشارێته‌وه‌ كه‌ پێش���تر رایه‌كى باشی 
له‌سه‌ر ره‌گه‌زی ئاواره‌كان نه‌بوه‌، به‌ڵام 
له‌رێگه‌ى وه‌رزشكردنه‌وه‌، رای له‌سه‌ریان 

گۆڕاوه‌.
وتى: »زۆر ئاسوده‌م له‌گه‌ڵیان و له‌ روی 
زۆر  دۆس���تایه‌تیه‌كی  كۆمه‌ڵایه‌تیشه‌وه‌ 

باش له‌ نێوانمان دا دروست بوه‌«.

* ئەم راپۆرتە یەکێکە لە بەرهەمەکانی 
پرۆژەی »تصالح«  کە لەلایەن هەردو 
رێکخ���راوی )CFI( و )MICT( ل���ە 
رێگەی )ئەکادیمیای راگەیاندنی ئەڵمانی 
لە عێراق( بۆ رۆژنامەنوس���انی عێراق لە 

ساڵی ٢٠١٨ ئەنجامیان داوە.

لێره‌ ده‌توانین 
وه‌رزش 

بكه‌ین به‌ بێ 
جیاوازی

وه‌رزش دەكه‌ینە 
پردی پێكه‌وه‌ 
گه‌یاندنی  
پێكهاته‌كان
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شریهانه‌كه‌ى شێوه‌كاریی... 
خاوەنی تابلۆ قەدەغەکراوەکەی زانکۆی گەرمیان لە دیدارێکی        دا

ئه‌و نوسه‌ره‌ى نه‌یهێشت شیرپه‌نجه‌ كتێبه‌كانى بكوژێت

◘ نه‌وژین، سه‌رگوڵ خه‌لیل

هه‌تا ئێستا له‌گه‌رمیاندا كه‌م تابلۆ 
وه‌كو ئه‌وه‌ى )شریهان و بێریڤان(، 
مشتومڕ و قسه‌ و هه‌ڵایان به‌دواى 

خۆیاندا هێناوه‌. تابلۆكانى ئه‌وان كه‌ 
وێنه‌ى ژنانێكى له‌خۆگرتبو كه‌ به‌ 

روتى ده‌ركه‌وتبون، له‌پاش لادانیان له‌ 
پێشانگایه‌كى شێوه‌كاریی دا له‌زانكۆی 

گه‌رمیان، زۆر كاردانه‌وه‌ى دروست 

كرد.

ئ���ه‌و تابلۆی���ه‌ى كه‌ هه‌راكه‌ى له‌س���ه‌ر 
دروس���ت بو، تاك���ه‌ تابلۆ نه‌ب���وه‌ كه‌ 
تاك���ه‌  و  نه‌خش���اندبێتى  )ش���ریهان( 
به‌ش���داریی ئه‌ویش نه‌بوه‌ له‌ پێش���انگا 
شێوه‌كاریه‌كان، به‌ڵكو ئه‌و كچه‌ خاوه‌نى 
چه‌ندین تابلۆ و به‌شدارییه‌ و خوێندنى 

ئه‌كادیمی هونه‌ریشی ته‌واو كردوه‌.
ش���ەریهان یونس خزر، )22( س���اڵ، 
یه‌كێكه‌ له‌و ش���ێوه‌كاره‌ گه‌نجانه‌ى كه‌ 

له‌م چه‌ند س���اڵه‌ى رابردودا له‌ گه‌رمیان 
هاتونه‌ته‌ نێو كایه‌ى هونه‌ر و توانیویانه‌ 

جێپه‌نجه‌ى خۆیان بكه‌نه‌وه‌.
ئ���ه‌و هه‌م���و س���اڵه‌كانى خوێندنى له‌ 
په‌یمان���گای هون���ه‌ره‌ خوانه‌كانی كفری 
به‌ش���ى ش���ێوه‌كاری  به‌ پله‌ی یه‌كه‌م 
بڕیوه‌، به‌ڵام حه‌ز و خولیا هونه‌ریه‌كانى، 

زۆر پێشتر كه‌وتوه‌ له‌ خوێندنه‌كه‌ى.
ئام���اژه‌ى به‌وه‌كرد كه‌ هه‌ر له‌ مناڵیه‌وه‌ 
ح���ه‌ز و خولی���ای زۆری هه‌ب���وه‌ ب���ۆ 
كارى هونه‌ری���ی و ش���ێوه‌كاریی، دواتر 

◘ نه‌وژین

ئه‌گه‌رچی نه‌ خۆی و نه‌ هیچ دكتۆر و 
ده‌وا و ده‌رمانێك نه‌یانتوانى جه‌سته‌ى 

له‌ شیرپه‌نجه‌ دابماڵن، به‌ڵام ئه‌وه‌ى 
به‌ سه‌ركه‌وتن بۆ )روخۆش( تۆمار 

ده‌كرێت، ئه‌وه‌یه‌ لێنه‌گه‌ڕا شیرپه‌نجه‌ 
له‌ نوسینه‌كانى بدات.

ساڵی 2018، ساڵی ئاوابونى زۆر قه‌ڵه‌مى 
ئه‌ده‌بیی به‌پێزی ژنان بو، له‌مس���اڵ دا 
یه‌كێ���ك له‌ قه‌ڵه‌ جیدیی و باش���ه‌كانى 
ژنانى كوردس���تان له‌ باشور، له‌داهێنان 
كه‌وت و مه‌رگ بۆ وارى خۆی بردیه‌وه‌، 

ئه‌و قه‌ڵه‌مه‌ش )روخۆش عه‌لی(یه‌.
پاش ململانێیه‌كی زۆر له‌گه‌ڵ نه‌خۆشی 
ش���یرپه‌نجه‌دا، رۆژی 23ی ئابی 2018، 
روخۆش عه‌ل���ی، ژنه‌ نوس���ه‌ری كورد 
له‌ته‌مه‌نی 61 ساڵیدا له‌نه‌خۆشخانه‌یه‌كی 

وڵاتى ئه‌ڵمانیا كۆچی دوایی كرد.
ئ���ه‌و خاوه‌ن���ی چه‌ندی���ن نوس���ین و 
كتێب���ه‌ و توێژینه‌وه‌یه‌، به‌ش���ى زۆری 
ته‌وه‌ر و باس���ه‌كانى ئه‌و كارانه‌ش���ى، 
جه‌ختكردنه‌وه‌یه‌ له‌ كۆژان و ئازاره‌كانى 
ژنى كورد و هه‌روه‌ك به‌شێكى گرنگیی 
ل���ه‌ تێكۆش���انى ژنانى ك���وردی تۆمار 

كردوه‌.
له‌گه‌ڕه‌كی   1957/5/10 ل���ه‌  روخۆش، 
س���لێمانی  ش���اری  كانێس���كانی 
له‌دایكبوه‌،  رۆش���نبیر  له‌خانه‌واده‌یه‌كی 
ئه‌و ب���ێ ل���ه‌وه‌ى خۆی نوس���ه‌ر بوه‌، 
هاوكات خوش���كی نوس���ه‌ری گه‌وره‌ی 

كورد )به‌ختیار عه‌لی(یه‌.
وه‌ك س���ایتی )ئاوێن���ه‌( ئام���اژه‌ى بۆ 
كردوه‌، ئه‌م ژنه‌ نوسه‌ره‌ هه‌ر له‌سه‌ره‌تای 
مناڵیی���ه‌وه‌ كه‌وتوه‌ته‌ ژێ���ر كاریگه‌ری 
سیاسه‌ته‌وه‌، به‌هێنان و بردنی به‌یاننامه‌ 

پاڵپش���تیه‌كانی دایكی بوه‌ته‌ هۆكارێك 
بۆ ئه‌وه‌ی ببێته‌ یه‌كێك له‌ ناس���راوترین 

كچانى نیگاركێشی گه‌رمیان. 
بۆ )نه‌وژین( وتى: »له‌مناڵیمه‌وه‌ حه‌زو 
خولیایه‌ك���ی زۆرم هه‌بوه‌ ب���ۆ هونه‌ر و 
له‌گه‌ڵ هه‌ڵچونی ته‌مه‌نمدا زۆرتر ئاشنایم 
له‌گه‌ڵ هونه‌ردا دروست كردوه ‌و دایكیشم 

زۆر هاوكار و پاڵپشتم بوه‌«.
ئه‌م ژینگه‌ خێزانیه‌، هانى )ش���ریهان( 
ده‌ده‌ن ب���ۆ ئه‌وه‌ى ش���ێوه‌كاریی بكاته‌ 
ئه‌و بواره‌ى كه‌ تیایدا بڕوانامه‌ به‌ده‌ست 
بێنێت، هه‌ربۆیه‌ له‌ پ���اش ته‌واوكردنى 
پۆلی )9(ى بنه‌ڕه‌تى، رو له‌ په‌یمانگاى 
هونه‌ره‌جوانه‌كانى كفری ده‌كات و پێنج 
س���اڵ خوێندن���ى ئ���ه‌و په‌یمانگایه‌ به‌ 
س���ه‌ركه‌وتویی و به‌ پله‌ى یه‌كه‌م، ته‌واو 

ده‌كات.
زۆرج���ار كاتێ���ك كچ���ان خۆی���ان له‌ 
تێكه‌ڵبون به‌ ب���وارى هونه‌ر له‌گه‌رمیان 
به‌دور ده‌گ���رن، هۆكاره‌كه‌ى ده‌گێڕنه‌وه‌ 
بۆ ئه‌و ئاس���ته‌نگیی و قسه‌و توانجانه‌ى 
كه‌ روب���ه‌ڕوى ده‌بنه‌وه‌، ه���ه‌ر ئه‌مه‌ش 
واده‌كات زۆرێك له‌ كچ���ان قوربانى به‌ 
به‌هره‌ و حه‌زه‌كانیان بده‌ن، به‌ڵام له‌لای 
)شریهان( هیچ شتێك رێگر نه‌بوه‌ و نیه‌ 

بۆ به‌رده‌وامیی دان به‌ هونه‌ر.
هی���چ  كۆمه‌ڵ���گا  »قس���ه‌ى  وت���ى: 
كاریگه‌ریه‌كی له‌س���ه‌رم نه‌بوه‌، هه‌روه‌ك 
چه‌نده‌ها رێگری هاتوه‌ته‌ پێش���م، به‌ڵام 
بێگوێدانه‌ هیچ به‌ربه‌ستێك تا ئه‌مڕۆش 

به‌رده‌وامم«.
س���ه‌باره‌ت به ج���ۆر و ش���ێوازى ئه‌و 
تابلۆیانه‌ی كێشاویه‌تی، ئه‌و شێوه‌كاره‌ 
باس له‌وه‌ ده‌كات كه‌ خۆی گرێنه‌داوه‌ به‌ 
یه‌ك قوتابخانه‌ و جۆری دیارییكراوه‌وه‌ 
»ئ���ه‌و كاران���ه‌ی ده‌یك���ه‌م دیاریكراو 
نین،‌ له‌س���ه‌ر هه‌مو جۆرێك كارده‌كه‌م، 

له‌كه‌سایه‌تی و سروشت و چه‌ندینی تر، 
زۆرتری���ش به‌ بۆیه‌ی زه‌یت���ی كاره‌كانم 

ده‌كه‌م«.
زه‌قتری���ن روداو ل���ه‌ مێ���ژوى هونه‌ریی 
ئ���ه‌م ش���ێوه‌كاره‌دا، ئ���ه‌و وێنه‌یه‌ى بو 
كه‌ ل���ه‌ میان���ه‌ى نمایش���كردنى دا له‌ 
پێش���انگایه‌كى زانك���ۆی گه‌رمی���ان له‌ 
به‌رواری 2018/2/21 دا كاردانه‌وه‌یه‌كى 
زۆری دروستكرد، ئه‌ویش كاتێك تابلۆی 
ژنێكى روتى كێشابو كه‌ به‌لای هه‌ندێك 
له‌ مامۆس���تایانى زانكۆك���ه‌وه‌ رێگه‌ به‌ 

نمایشكردنى نه‌درا‌.
روداوه‌  ئ���ه‌م  كاردانه‌وه‌كان���ى  ب���ه‌ڵام 
پێچه‌وان���ه‌ كه‌وتوه‌ت���ه‌وه‌، چونكه‌ ئه‌مه‌ 
وایك���ردوه ‌ریزێك خه‌ڵك���ى داكۆكیكار 
له‌و هونه‌ره‌ى )ش���ریهان( دروست ببن 
و وه‌ك پشتگیریی كردنیش له‌و كاره‌ى، 
ئاماده‌بون ب���ه‌ پاره‌یه‌كى زۆر تابلۆكه‌ى 

بكڕنه‌وه‌.
له‌وباره‌وه‌ وتى: »نرخی تابلۆكه‌ تاوه‌كو 
100 ه���ه‌زار دۆلار رۆش���ت، به‌ڵام خۆم 
وام به‌ باش���تر زانیی كه‌ بیفرۆش���م به‌ 
كچێكى هاوته‌مه‌نى خۆم كه‌ له‌ بریتانیا 
خوێن���دكارى یاس���ایه‌ به‌ ب���ڕى 2700 

دۆلار«.
ئه‌م كاره‌ش پرسیاری ئه‌وه‌ ده‌هێنێته‌وه‌ 
یاد كه‌ ئایا هونه‌رمه‌ندان و به‌تایبه‌ت ژنانى 
هونه‌رمه‌ن���د، تاچه‌ند ده‌توانن به‌رهه‌م و 
كاره‌كانیان بكه‌ن به‌ سه‌رچاوه‌ى داهات؟ 

ئایا هونه‌ر ده‌یانژێنێت؟
ش���ریهان، به‌ دڵته‌نگیه‌ك���ه‌وه‌ ئاماژه‌ى 
به‌وه‌ك���رد كه‌ هونه‌ر نه‌بوه‌ته‌ پیش���ه‌ و 
سه‌رچاوه‌ى بژێویی بۆ ئه‌و و هاوتاكانی، 
ئه‌م���ه‌ش ناچاری���ان ده‌كات كه‌ زۆرجار 
پش���ت به‌ خێزان و هاوسه‌ر ببه‌ستن بۆ 

به‌رده‌وامییدان به‌ كاره‌كانیان.

و بڵاوكراوه‌كان���ی حزبی ش���یوعی، به‌ 
كرده‌یی تێكه‌ڵ به‌م بواره‌ بوه‌، به‌تایبه‌ت 
كه‌ نامه‌كانی حزبی به‌نهێنی گه‌یاندوه‌ته‌ 

باوكی له ‌زیندان.
به‌هۆی ئه‌وه‌ی له‌خانه‌واده‌یه‌كی رۆشنبیر 
له‌دایكب���وه‌، كاریگ���ه‌ری زۆری باوكیان 
له‌س���ه‌ر بوه‌ بۆ خوێندنه‌وه‌، )روخۆش( 
و  لێده‌رده‌چێت  جی���دی  خوێنه‌رێك���ی 
ئه‌ندام���ی چه‌ند گروپێك���ی خوێندنه‌وه‌ 

بوه‌.
له‌ بوارى پیشه‌یی دا، ئه‌م ژنه‌ نوسه‌ره‌ 
له‌ساڵی 1993 وه‌ك مامۆستا ده‌ستبه‌كار 
بوه‌و وانه‌ی وتوه‌ته‌وه‌، هاوشان به‌رده‌وام 
بوه‌ له‌ پ���ه‌ره‌دان به‌تواناكانى له‌ بوارى 
نوس���ین و به‌رده‌وام بون له‌ خوێندنه‌وه 

‌و موتاڵا كردن.
به‌رده‌وامیی له‌ خوێندنه‌وه‌ و به‌دواداچون 
و توێژینه‌وه‌كان���ى، ده‌ره‌نج���ام چه‌ن���د 
نوس���راو و كتێبێكیان ب���ۆ كتێبخانه‌ى 
كوردیی سه‌ربار كردوه‌، كه‌ هه‌ندێكیان 
له‌ چه‌ند بوارێكدا زۆر تایبه‌ت و گرنگن و 
هه‌وڵێكه‌ به‌ ئاقارى به‌هێز و هه‌مه‌چه‌شن 

كردنى كتێبخانه‌ى كوردی.
)بیره‌وه‌رییه‌كانی ژنانی ش���اخ، كۆڕه‌و 

و ی���اده‌وه‌ری، له‌نێوان ژه‌هرو ئومێد دا، 
زیوی به‌یانی، مێژوی تێكۆشانی مێینه‌ی 
كورد له‌مه‌له‌كیه‌ت���ه‌وه‌ تا دوای راپه‌ڕین 
»به‌شێك له‌مێژویه‌كی فه‌رامۆشكراو‌«(، 
به‌ش���ێكن له‌ كتێبه‌ بڵاوكراوه‌كانى ئه‌م 

ژنه‌ نوسه‌ره‌.
»زی���وی به‌یانی« ك���ه‌ رۆمانێكى ئه‌و 
نوس���ه‌ره‌یه‌، باس ل���ه‌ نه‌هامه‌تیه‌كانى 
توێژێكى تایبه‌ت له‌ ژنانى كورد ده‌كات، 

كه‌ ئه‌وانیش ژنانى شاخن. 
بابه‌ت���ى ژنان���ى ش���اخ و ئازاره‌كان���ى 
ئ���ه‌و توێ���ژه ‌و رۆڵ و كاریگه‌رییان له‌ 

رێڕه‌وی سیاسی كوردس���تان، به‌شێكه‌ 
له‌ گرنگیپێدان���ه‌ به‌رچاوه‌كانى ئه‌م ژنه‌ 
نوس���ه‌ره‌، ره‌نگ���ه‌ هۆكارى س���ه‌ره‌كی 
ئه‌مه‌ش ئه‌وه‌ بێت كه‌ خۆی یه‌كێك بوه‌ 

له‌و ژنانه‌.
له‌مێژویه‌كی  »به‌ش���ێك  كتێب���ی  ل���ه‌ 
فه‌رامۆش���كراو‌«دا، )روخ���ۆش عه‌لی( 
په‌رده‌ له‌سه‌ر روخساری ژنێكى قاره‌مان 
هه‌ڵده‌دات���ه‌وه‌، ئه‌و ژن���ه‌ش پاڵه‌وان و 
كاره‌كته‌ره‌كان���ى ناو چیرۆك و رۆمان و 
گێڕان���ه‌وه‌ و تۆماره‌كان نین، به‌ڵكو ئه‌و 
ژنه‌ كه‌سى تر نیه‌ جگه‌ له‌خۆی، چونكه‌ 

ئه‌و ژنه‌ وه‌كخۆی ئاماژه‌ى بۆ ده‌كات، له‌ 
كاتێكدا ئه‌و كتێبه‌ى نوسیوه‌، كه‌له‌نێوان 
دوجار نه‌خۆشكه‌وتنى به‌ شیرپه‌نجه‌ دا 
بوه‌ و ده‌مێك كتێبه‌كه‌ى ته‌واو كردوه‌، 

كه‌ له‌ژێر چاره‌سه‌ر وه‌رگرتن دا بوه‌.
كتێبێ���ك پێمان ده‌ڵێت نوس���ه‌ره‌كه‌ى 
نه‌یتوان���ى ب���ه‌ر به‌ ش���یرپه‌نجه‌ بگرێت 
و ژیان���ى خۆی لێ قوت���ار بكات، به‌ڵام 
به‌ش���ى ئه‌وه‌ به‌رگه‌ى گرت كه‌ هه‌ندێك 
له‌ رۆش���نایی و بیر و یادگه‌كانى سه‌رى 
تۆم���ار بكات و ب���ۆ نه‌وه‌كانى داهاتوى 

بگوازێته‌وه‌.

‌له‌نێوان دوجار 
نه‌خۆشكه‌وتنى 
به‌ شیرپه‌نجه‌، 
كتێبه‌کەی نوسیوه
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◘ نه‌وژین

نه‌بونى نه‌خۆشخانه‌ى تایبه‌ت و بچوكى 
نه‌خۆشخانه‌ى گشتى كه‌لار گرفتى بۆ 

ژنانى گه‌رمیان و به‌ تایبه‌تى كه‌لار 
دروستكردوه‌ و له‌ كاتى سه‌ردانیكردندا 

ناچار ده‌بن بۆ ماوه‌یه‌كى زۆر له‌ 
چاوه‌روانیدابن و له‌گه‌ڵ چه‌ند كه‌سێكى 

دیكه‌شدا پزیشك ببینن كه‌ ناتوانن 
كێشه‌كانى خۆیان باسبكه‌ن.

یه‌كه‌ى چاودێرى حكومه‌تى  راپۆرتێكى 
خۆجێ���ی گه‌رمیان كه‌ ب���اس لە گرفتى 
نه‌خۆشخانه‌ى گش���تى كه‌لار ده‌كات له‌ 
نێویش���یدا گرفته‌كانى ژن���ان له‌ كاتى 
سه‌ردانیكردنى نه‌خۆشخانه‌كه‌دا خراوه‌ته‌ 

رو.
یه‌كێك له‌و كێش���انه‌ى ژن���ان له‌ كانى 
سه‌ردانى كردنى نه‌خۆشخانه‌كه‌ دا باسی 
لێوه‌ده‌كه‌ن، گرنگى نه‌دانى پزیشكانه‌ به‌ 

نه‌خۆشيه‌كانیان.
ئیس���ماعیل، س���ه‌ردانیكه‌رێكى  دیمەن 

نه‌خۆشخانه‌ى گش���تى كه‌لاره‌، دەڵێت: 
»پزیش���کی وا هەیە لەم نەخۆشخانەیە 
کە گوێت لێدەگرێت یان کە قس���ەت بۆ 
دەکات وەک ئەوە وایە خێرت پێبکات، 
نازان���م گرنگی ئەوەچیە ئاوا س���ەیری 

نەخۆشەکانت بکەیت!«.
»بۆ م���ن مای���ه‌ی سەرس���وڕمانە پێم 
دەڵێیت پزیش���کەکانی ئێرە گرنگی بە 
لایەن���ی دەرونیت���ان دەدەن، ئاخر ئەو 
غەریبە!«.)پەریا  من  بۆ  دەستەواژەیە 
ه���ۆکاری ئەم  وادەڵێ���ت،  مه‌حم���ود( 

ژنانی كه‌لار و عه‌زابی نه‌خۆشخانه‌...
»بەهۆی قەرەباڵەغیه‌وه‌ بیرم چو باسی نەخۆشیەکەم بۆ دكتۆره‌كه‌ بکەم«

◘ نه‌وژین، رۆژان محه‌مه‌د ره‌شید

ئه‌گه‌ر بۆ هه‌ر دایك و باوكێك خه‌می 
گه‌وره‌ به‌خێوكردنى مناڵه‌كانیان 

بێت به‌ باشیی و گونجاویی، ئه‌وا بۆ 
)لاوێن( خه‌مێكى تر سه‌رباره‌، خه‌مى 
ئه‌وه‌ی مناڵه‌كه‌ى به‌ »نهێنیه‌كه‌ى« 
نه‌زانێت، نه‌بادا پێی بریندار بێت و 

ژیان له‌ ئه‌و و خێزانه‌كه‌شى بشێوێت.

ئه‌وه‌ى )لاوێن( پێی ده‌ڵێت »مناڵه‌كه‌م«، 
له‌ راس���تى دا مناڵی خۆی نییه‌ و ئه‌و 
و هاوس���ه‌ره‌كى نه‌یانهێناوه‌ته‌ دونیاوه‌، 
به‌ڵكو یه‌كێك بوه‌ ل���ه‌و ده‌یان مناڵه‌ى 
كه‌ دایك و باوكه‌ راس���ته‌قینه‌كانیان به‌ 
كۆرپه‌یی ده‌ستبه‌رداریان بون و فڕێیان 

داون و ئه‌وان له‌خۆیان گرتوه‌.
حاڵه‌ته‌كان���ى فڕێدان���ى مناڵی كۆرپه‌، 
هه‌ی���ه‌،  پێش���ینه‌ى  ك���ه‌  حاڵه‌تێك���ه‌ 
ب���ه‌ڵام ئ���ه‌وه‌ى هه‌س���تى پێده‌كرێت و 
ئاماره‌كانی���ش پشتڕاس���تى ده‌كه‌نه‌وه‌، 
ئه‌وه‌یه‌ كه‌ رێژه‌كه‌ى له‌ ئێس���تادا زیاتر 

بوه‌.
له‌ گه‌ڕه‌كى به‌كره‌جۆی شاری سلێمانى، 
خانه‌ی���ه‌ك هه‌یه‌ كه‌ هه‌را و زیق و زاقی 
مناڵی لێنابڕێ���ت، ئێره‌ خانه‌ى مناڵانى 
و  دای���ك  ئه‌وان���ه‌ى  بێسه‌رپه‌رش���ته‌، 
باوكه‌كانیان نه‌یانویستون و له‌ شوێنێك 

دا به‌ بێده‌نگیی فڕێیان داون.
ئ���ه‌م خانه‌یه‌ كه‌ له‌ س���نورى پارێزگاى 
سلێمانى دا تاكه‌ خانه‌ى له‌مشێوه‌یه‌یه‌، 
داڵده‌ی ئ���ه‌و مناڵان���ه‌ ده‌دات كه‌ فڕێ 
ده‌درێن له‌لایه‌ن دای���ك و باوكه‌كانه‌وه‌‌، 
ئاماره‌كانیش���ی نه‌ك دڵخۆش���كه‌ر نین، 

به‌ڵكو خه‌مهێنه‌ر و مه‌ترسیداریشن.
به‌پێی داتاكان���ى ئه‌و خانه‌یه‌، له‌ماوه‌ی 
چوار س���اڵی راب���ردو دا، )50( مناڵى 
بێسه‌رپه‌رشتی گرتوه‌ته‌خۆی، واتا مانگى 

به‌لای كه‌مه‌وه‌ مناڵێك فڕێده‌درێت.

له‌ چوار ساڵدا 50 مناڵی كۆرپه‌ فڕێدراون

قسەشی وابەس���تەدەکات بەم روداوەوە 
»دەرون ش���تێک نیە لێرە حس���ابی بۆ 
بکرێت، پزیشک هەبوە لێرە بەشێوەیەک 
لە دایکم توڕە بوە تا چەند رۆژ خەفەتی 

لێخواردوە«.
په‌ریا، وتیشی: خۆم نەخۆش بوم هاتمە 
ئێرە لە یەکێک لەم بەشانە پزیشکەکە 
هەر لەخۆیەوە چارەی دابو بەیەکا، ئیتر 
لایەنی دەرونی چی و چارەسەری چی، 
ئێس���تاش لەگەڵ نەنکم هاتوم بۆ ئێرە 
ئەگینا ئێرە بۆ س���وکایەتی بەنەخۆش 

نەبێت هیچیتر نیە.
هه‌م���ان ئه‌و كۆژان و كێش���انه‌ى ژنانى 
نه‌خۆش باسی لێوه‌ده‌كه‌ن، به‌رپرسانى 
نه‌خۆشخانه‌كه‌ش جه‌ختى لێده‌كه‌نه‌وه‌.

به‌ڕێوب���ه‌رى  تۆفی���ق،  عه‌دن���ان  د. 
ك���ه‌  ك���ه‌لار  گش���تى  نه‌خۆش���خانه‌ى 
خۆیشی پزیشكی پسپۆڕی دڵه‌، ئاماژه‌ 
ب���ه‌وه‌ده‌كات كه‌ زۆرج���ار له‌به‌ر زۆریی 
ژماره‌ى نه‌خۆشه‌كان، ناتوانن به‌ ته‌واوى 

بزانن نه‌خۆشه‌كان كێشه‌كانیان چییه‌.
به‌وه‌ى  به‌س���ته‌وه‌  ئه‌مه‌ش���ى  هۆكارى 
نه‌خۆش���خانه‌كه‌یان زۆر كۆن���ه‌ و ب���ۆ 
سه‌ره‌تاى دروس���تبونى گونجاو بوه‌ له‌ 
هه‌شتاكانى سه‌ده‌ى رابردو، به‌ڵام ئێستا 
كه‌ ژماره‌ى دانیش���توانى سنوره‌كه‌ زۆر 
زیادی كردوه‌، هه‌مان نه‌خۆشخانه‌ بونى 

هه‌یه‌.
هەندێک لە نەخۆشەکانی ئێرە کێشەکە 
لە پزیشک کۆناکەنەوە بەتەنها، بەڵکو 
زۆری نەخۆشیش بە هۆکارێک دادەنێن 
بۆ ئ���ەوەی پزیش���ک نەتوانێت گرنگی 

بەلایەنی دەرونیان بدات.
سومەیە س���اڵح، له‌ س���ه‌ره‌ى بینینى 
پزیش���ك دا له‌ نه‌خۆش���خانه‌ى گشتى 
ك���ه‌لار دواندمان. دەڵێت: »ش���ێوازی 

بینین���ی نەخ���ۆش زۆر نەش���یاوە، من 
چەندینجار رۆشتومەتە لای دکتۆر سێ 
ک���ەس چوار کەس پێک���ەوە لە ژورەوە 
بوینە، بۆیە زۆرکات بەهۆی قەرەباڵەغی 
ژورەکە تەنانەت بیرمچوە باسی هەندێک 

لە کێشەکانی نەخۆشیەکەم بکەم«.
ئه‌گه‌ر ژنانى نه‌خۆش گله‌یی و ره‌خنه‌یان 
هه‌بێت له‌وه‌ى به‌شى پێویست چاره‌سه‌ر 
نه‌ك���راون، ئ���ه‌وا جێگ���ری به‌ڕێوبه‌رى 
نه‌خۆشخانه‌كه‌، باس له‌وه‌ده‌كات كه‌ هه‌ر 

باشه‌ توشى نه‌خۆشی دیكه‌ نایه‌ن.
وریا محه‌مه‌د، ئام���اژه‌ى به‌وه‌كردوه‌ كه‌ 
هیچ گرنتیه‌ك نی���ه‌ بۆ ئه‌وه‌ى نه‌خۆش 
به‌نه‌خۆشیه‌كى  نه‌خۆش���خانه‌كه‌،  هاته‌ 
دیك���ه‌وه‌ نه‌چێته‌وه‌، ئه‌م���ه‌ش به‌وته‌ى 
خ���ۆی به‌هۆی ئ���ه‌و ره‌وش���ه‌ خراپه‌ى 
كه‌ نه‌خۆش���خانه‌كه‌ هه‌یه‌ت���ى له‌ روى 
زانس���تیه‌كان و قه‌ره‌باڵه‌غ���ى  بنه‌م���ا 

نه‌خۆشخانه‌كه‌وه‌.
هەبونی زیاتر لە نەخۆش���ێک لە ژوری 
پزیش���ک وادەکات زۆرج���ار نەخ���ۆش 
ش���ەرمبکات لەوتنی تەواوی کێشەکەی 
لای پزیشک به‌ تایبه‌تى بۆ ژنان، چونکە 
پزیشک کێش���ە و گرفتەکانی نەخۆش 
لای ئەمانەتە، به‌ڵام ئەو کەس���انەی کە 
ل���ه‌ ژورەکەدان هیچ ش���تێک بۆ ئەوان 

ئەمانەت نیە.
ئەفت���او س���ابر، خاتونێکە لە بەش���ی 
راوێژکاری بۆ بینی پزیشکی چاو هاتبو، 
ئاماژەی بۆ ئەوەکرد هەفتەی پێش���وتر 
لەبەر ئەوەی نەخۆشێکی زۆر وەستابون 
ئ���ەم نەیتوانیوە پزیش���کەکە ببینێت، 
به‌ خه‌مگینی���ه‌وه‌ وتى: »دوەم جارەمە 
بێمەوە بۆ ئێرە، بەهیوام ئەمرۆ سەرەم 
بێ���ت ئەگەرچ���ی نەخۆش���ێکی زۆری 

لێیە«.

وادی���اره‌ خه‌مى مناڵانی ئ���ه‌و خانه‌یه‌، 
ه���ه‌ر ئ���ه‌وه‌ نی���ه‌ ك���ه‌ خێزانه‌كانیان 
ده‌س���تبه‌رداریان ب���ون، به‌ڵكو به‌هۆی 
قه‌یرانه‌وه‌ حكومه‌تیش وه‌ك پێویس���ت 

گرنگیی پێنه‌داون.
له‌مباره‌ی���ه‌وه‌ س���ه‌رنج حەمه‌س���ه‌عید، 
به‌ڕێوب���ه‌ری چاودێری و گه‌ش���ه‌پێدانی 
كۆمه‌ڵایه‌تی س���لێمانى، ب���ۆ )نه‌وژین( 
وت���ى: »مانگانه‌ بۆ ئ���ه‌وه‌ی ئه‌م خانه‌ 
به‌ ‌)10(  پێویس���تیمان  به‌ڕێوه‌به‌ری���ن 
ملیۆن دین���ار ده‌بێت به‌لایه‌نی كه‌مه‌وه، 
به‌ڵام له‌ ئێس���تادا و به‌ه���ۆی قه‌یرانی 
داراییه‌وه‌، حكومه‌ت به‌ ته‌واوه‌تی توانای 
دابینكردن���ی ئه‌و بڕه‌ پاره‌یه‌ی نیه‌ و بۆ 
پڕكردنه‌وه‌ى ئه‌م بۆش���اییه‌ش پشت به‌ 

كه‌سانى خێرخواز ده‌به‌ستین«.
به‌ڵام كێش���ه‌ى هه‌ر پرۆژه‌یه‌ك پشت به‌ 
هاوكاریی خێرخوازان ببه‌ستێت ئه‌وه‌یه‌ 
كه‌ هاوكاریه‌كان ناوه‌ناون و هه‌میش���ه‌ 
و به‌رده‌وام نی���ن، بۆ خانه‌كه‌ش هه‌مان 

شته‌.
ئ���ه‌و مناڵانه‌ى له‌م خانه‌ی���ه‌دان، پاش 
ده‌س���تبه‌رداریان  خێزانه‌كانیان  ئه‌وه‌ى 
بون، له‌رێگه‌ى دادگا و پۆلیس���ه‌وه‌ بۆ 

ئێره‌ ده‌نێردرێن.
چۆپ���ی عه‌لی، به‌ڕێوبه‌ر خانه‌ی مناڵانی 
بێ سه‌رپه‌رش���ت له‌ س���لێمانى، رێكاره‌ 
یاساییه‌كانى ئه‌م پرۆسه‌یه‌ى به‌مشێوه‌یه‌ 
رونك���رده‌وه‌ »ه���ه‌ر مناڵێ���ك كه‌ فڕێ 
ده‌درێت و دواتر  ده‌دۆزرێته‌وه‌، له‌لایه‌ن 
پۆلیس���ه‌وه‌ دادوه‌ر ئاگادار ده‌كرێته‌وه‌، 
ب���ه‌ بڕیاری دادوه‌ریش ب���ۆ ئه‌م خانه‌یه‌ 

ده‌گوێزرێته‌وه‌«.
ئام���اژه‌ى به‌وه‌ش���كرد ك���ه‌ مناڵه‌كان 
هه‌تاوه‌كو ته‌مه‌نی )18( ساڵی ده‌توانن 
له‌ خانه‌ك���ه‌دا بمێننه‌وه‌، هه‌ندێكجاریش 
ئ���ه‌و مناڵانه‌ له‌لایه‌ن خێزان���ى دیكه‌وه‌ 
هه‌ڵده‌گیرێنه‌وه‌و به‌خێوده‌كرێن، ئه‌مه‌ش 
ب���ه‌ بڕی���اری دادوه‌ر و به‌پێی یاس���ای 

تایبه‌تمه‌ند ده‌بێت.
ئه‌گه‌ر یاس���ا وه‌ك هه‌م���و بوارێكى تر 
رێ���كار و رێوش���وێنى تایبه‌تى هه‌بێت 
بۆ ئه‌م بابه‌ته‌، ئه‌وا ش���ه‌رع و ئاینیش 
هه‌یه‌  خ���ۆی  قس���ه‌ى  به‌هه‌مانش���ێوه‌ 

له‌مباره‌یه‌وه‌.
یوس���ف محه‌مه‌د، پێشنوێژ و وتاربێژی 
مزگه‌وت���ى ده‌ربه‌ندیخان، فڕێدانى مناڵ 
به‌ تاوانێكى گه‌وره‌ ده‌بینێت و ده‌ڵێت: 
»فڕێدان���ی من���اڵ و خۆدزین���ه‌وه‌ له‌ 
له‌لایه‌ن  به‌خێوكردنی  به‌رپرس���یاریه‌تی 
دایك و باوكه‌كانه‌وه،‌ له‌ ئاینی ئیسلامدا 
رێگه‌ پێن���ه‌دراوه‌، چونكه‌ ه���ه‌م مناڵ 
ئه‌ركی هه‌یه‌ به‌س���ه‌ر دایك و باوكه‌وه‌، 
ه���ه‌م دایك و باوكی���ش ئه‌ركیان هه‌یه‌ 

به‌سه‌ر مناڵه‌وه‌«.
هه‌میشه‌ خه‌مى گه‌وره‌ى ئه‌و خێزانانه‌ى 
مناڵی دۆزراوه‌ له‌خۆده‌گرن، ئه‌وه‌یه‌ كه‌ 
نه‌بادا له‌ پاش���ه‌ڕۆژدا ئ���ه‌م مناڵانه‌ به‌ 

بارودۆخه‌كه‌یان بزانن و پێی بشكێن.
)لاوێ���ن(، كه‌له‌گه‌ڵ هاوس���ه‌ره‌كه‌ى دا 
مناڵێكیان له‌خۆ گرتوه‌ و ئێس���تا وه‌كو 
رۆڵه‌ى خۆیان به‌خێوی ده‌كه‌ن، ناتوانێت 
ئه‌و ترس و نیگه‌رانییه‌ له‌ قس���ه‌كردنی 
دا له‌ب���اره‌ى چاره‌نوس���ی مناڵه‌كه‌یه‌وه‌ 

بشارێته‌وه‌.
وتى: »هه‌تاوه‌كو ئێس���تا به‌ مناڵه‌كه‌م 
نه‌وتووه‌ كه‌ من دایكی راسته‌قینه‌ی ئه‌و 
نیم، ئه‌شترسم خه‌ڵكی پێی بڵێن و ئه‌و 

قسه‌یه‌ش برینداری بكات«.

مناڵی فڕێدراو به‌ 
بڕیاری دادوه‌ر بۆ 

خانه‌ی بێسەرپەرشتان  
ده‌گوێزرێته‌وە
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ترس لە مناڵ دا.. هۆکار و چارەسەر
◘ وه‌رگێڕانى: ئاسیا حسێن

بۆچی مناڵ هێندە دەترسێت کە لە 
هەندێک حاڵەتدا بەرەو نائارامییەکی 
زۆری  دەرونی باڵ دەکشێت؟  بۆ 

وەڵامی ئەم پرسیارە، دەرونناسەکان 
چەندین هۆکاری وەکو جیهانی دەرەکی 

و ناوەکی و خێزان و کۆمەڵگایان 
باسکردوە. هەمویان لەسەر ئەوە 
کۆکن کە ترسی مناڵ لە جیهانی 

دەرەوە ترسێکە کە لە کۆرپەییدا بە 
هۆکارێک لە هۆکارەکان لە مناڵ رەگ 
دادەکوتێت و لەگەڵیدا گەورە دەبێت. 

هەندێکج���ار ئ���ەو ترس���ەی مناڵێ���ک 
دەری دەبڕێ���ت، بەهۆی پێویس���تیەکی 
دەرونییەوەیە و مناڵ لەجێی داواکردنی 
راس���تەوخۆی ئەو پێویستیە دەرونییە، 
لە رێگەی ترس���ەوە پیش���انی دەدات. 
بۆنمونە ترس���ی مناڵێکی پێنج شەش 
س���اڵە لە قوتابخانە، بەهۆی ئەوەیە کە 
زیاد لە پێویست خوی داوە بە هاوڕێتی 
دایک و باوکی و ئێس���تا ک���ە دەچێتە 
قوتابخانە لەڕوی دەرونییەوە پێویستی 

بە هاوڕێتی ئەوانە. 
هەندێكج���ار ترس���ی مناڵ لە ترس���ی 
س���ەرچاوە  چواردەورییەوە  گەورەکانى 
دەگرێ���ت و لەوانەوە فێ���ری ئەم جۆرە 
ترس���ە دەبێت. بۆنمونە دایکێک کە لە 
مێرو »حشرات« دەترسێت و هەرکاتێک 
ئەوانە ببینێت دەقیژێنێت، وادەکاتە کە 
ئەم مناڵەش لە هەمان شت بترسێت و 
پێی وابێت ئەو شتە دوچاری کێشەیەکی 

دەکاتەوە نابێت.
هەندێ���ک ترس لە مناڵدا لە هەڕەش���ە 
و قس���ە توندەکانی دای���ک و باوکیەوە 
سەرچاوە دەگرێت. بۆنمونە دایکێک کە 
دەڵێ���ت: »دەڕۆم و هەرگیز نایەمەوە 
بۆلات... دەتبەم و لە بازاڕدا دەتفرۆشمە 
ماڵێکی تر«. ئەمانە و چەندین هەڕەشە 
و قس���ەی نەگونج���اوی تر ک���ە رۆژانە 
گەورەکان بەبەرچاوی مناڵەوە دەیکەن 
و ئاگایان لە کاریگەرییە درێژخایەنەکانی 
ئەو قس���انەیان نییە. ئەمەش وادەکات 
روداوێکی  چاوەڕێ���ی  ب���ەردەوام  مناڵ 
نەخوازراو بێ���ت کە روبدات و بەردەوام 

دەرونی ناجێگیرە.
جۆرێکی تری ترسی مناڵ لە تەماشاکردنی 
ئ���ەو فلیمانەی���ە کە ب���ۆ تەمەنی مناڵ 
گونجاو نی���ن. تەنانەت هەندێكجار فلیم 
کارتۆنەکانیش دەبنە هۆی ترس���اندنی 
مناڵ لە شتەکانى دەروبەر. بۆنمونە: دز 
و پۆلیس وچەک و کوش���تن و تەنانەت 
دێو و جێگای تاریکی فلیمەکان, لەڕوی 

دەرونیەوە مناڵ دەترسێنێت و وادەکاتە 
مناڵ تەنانەت لە کۆڵانەکانی ش���اریش 
بترس���ێت. بەردەوام چاوەڕێی ئەوەبێت 
وەک کاراکتەری فلیم کارتۆنەکە دایکی 
لێ ون ببێت و ش���ێرێک رێی پێ بگرێت 

و دزێک بیدزێت.

کام جۆری ترسەکان پێویستی بە 
سەردانی پزیشك هەیە؟

س���ەرەتا دەبێ���ت تەمەن���ی مناڵەک���ە 
لەبەرچ���او بگرین. هەندێک جۆری ترس 
لە تەمەنێکی دیاریکراو و بۆ ماوەیەکی 
دیاریکراو ئاس���ایی  و سروشتیە، بەڵام 
ئەگەر ترس لە شتێک بۆ ماوەی ساڵێک 
ی���ان  دوان لە مناڵدا ب���ەدی کرا، ئەوا 
پێویس���تی بە راوێژکردن بە دکتۆریک 

هەیە.
ئەگەر مناڵ ترسێکی بچوکی لە شتێک 
هەبو، بۆ نمونە ت���رس لە مەنجەڵێکی 
گ���ەرم یاخود ئاوی گەرم و ئەو ترس���ە 
کاریگەری لە رەفتاری ئاسایی رۆژانەی 
مناڵدا نەبو، ئەوا ش���تێکی ئاس���اییە و 
گەورەکانی���ش خاوەن وەها ترس���ێکن. 
بەڵام ئەگەر ترسێکی گەورە بو و وایکرد 
ک���ە مناڵ تەنانەت بە ئاس���ایی هەنگاو 
نەنێت، ئەوا ترس���ێکی نا سروشتیە و 

دەرمانی پێویستە.

چۆن چارەسەری ترس لە مناڵدا 
بکەین؟

رێگا چارەی زۆر هەیە بۆ چارەسەرکردنی 
ترس لە مناڵدا. سەرەتا دەبێت دایک و 
باوک بە شڵەژانەوە لە ترسی مناڵەکەیان 
نەڕوانن و مناڵەکە هێندەی تر نەتۆقێنن، 
بەڵک���و دەبێت ب���ە ئارامییەوە مناڵ لە 

پاڵپشتی خۆیان دڵنیا بکەنەوە. 
نابێت هەرگیز بەهۆی ترسێکەوە کە لە 
مناڵدا بونی هەیە مناڵەکە سەرزەنشت 
بکەین و ترسەکەی وەک کەموکورتیەک 

بە نێوچاویدا بدەینەوە. رەنگە هۆکاری 
ترس���ی مناڵەکە بەلای ئێمەوە شتێکی 
زۆر بێ مانا بێت، بۆنمونە ترس���ی مناڵ 
لە مێروچە ی���ان تەنانەت لە قەڵەمێک 
ک���ە لەنێوماڵدا کەوتوە، ب���ەڵام نابێت 
بەبەرچاوی خۆیانەوە گاڵتە بەم ترسەیان 
بکەی���ن، چونکە ئەم جۆرە مامەڵە هیچ 
لە ترسی مناڵەکە کەم ناکاتەوە، بەڵکو 

مناڵەکە دەڕەنجێنێت.
تا دەکرێت مناڵ لەو شتە دور بخەنەوە 
کە لێی دەترس���ێت. یان مناڵەکە ناچار 
مەکەن کە راس���تەوخۆ ئەو شتە بگرێتە 
دەس���تەوە و پێمان وابێت بەمشێوەیە 
ترس���ەکە دەش���کێت. دەبێت سەرەتا 
مناڵەک���ە لە ه���ۆکاری ترس���ەکە دور 
بخەینەوە و لە باوەشی خۆماندا دڵنیای 

بکەینەوە کە لەو شتە بەدورە. 
ئەگەر دایک و باوک خۆش���یان لەو شتە 
دەترسن کە مناڵەکە لێی تۆقیوە، ئەوا 
مناڵ ناتوانێت ئەو ترس���ە بەلاوە بنێت. 
بۆنمونە دایکێک کە خ���ۆی لە تاریکی 
دەترسێت، ئەوا تا ڕوبەڕوی ترسەکەی 
خۆی نەبێتەوە ناتوانێت ترسی مناڵەکە 

چارەسەر بکات.

 یاری کردن وه‌كو باشترین چاره‌سه‌ر
ئەگ���ەر مناڵەک���ە لە ش���تێکی ماڵەکە 
دەترس���ێت، ئ���ەوا دەتوانیت دەس���تی 
یەکێک لە بوکەشوشەکانی پێوە بدەیت 
و بڵێی ئەها بوکەکە لەوە ناترس���ێت. 
یان لەرێگەی چیرۆکی س���ادەوە هەوڵ 
بدەین ئەو شتانەی مناڵ لێی دەترسێت 

لەپێش چاوی جوان بکەین. 
لەکۆتاییدا، ترس ش���ێکی ئاس���اییە و 
لە مناڵ و گەورەش���دا بەدی دەکرێت، 
ب���ەڵام دەبێ���ت دایک و ب���اوک نەهێڵن 
ترسەکە کاریگەری دەرونی لەسەر مناڵ 
بەجێبهێڵێت و کەش���ێکی پڕ لە متمانە 

بە مناڵ ببەخشن.

بۆچی کچەکەم زۆر بەهێزە؟ 
◘ زیائه‌دین یوسفزای

وه‌رگێڕانى: رێناس ساڵه‌ح

زیائه‌دین یوسفزای، باوكی كچه‌ 
چالاكوانى پاكستانى )مه‌لا(یه‌ كه‌ 

به‌هۆی داكۆكيه‌ به‌رده‌وامه‌كانى له‌مافی 
ژنان و به‌تایبه‌ت خوێندنى كچان، 

خه‌ڵاتى نۆبڵی پێدراوه‌. له‌م وتاره‌دا كه‌ 
له‌ خواره‌وه‌ ده‌یخه‌ینه‌ڕو، )زیائه‌د‌ین( 
باسی پشتیوانیەکانی خۆی دەکات بۆ 

مەلالەی کچی.

لە کۆمەڵگە پیاوسالار و عەشایەریەکاندا 
ب���ە کوڕەکانیانەوە  عادەتەن باوکەکان 
دەناس���رێن، ب���ەڵام من یەکێک���م لەو 
باوکان���ەی، کە بە ه���ۆی کچەکەمەوە 

ناسرام، زۆر شانازیش دەکەم بەمەوە.
دەزان���ن کاتێ���ک کچێ���ک ل���ەم جۆرە 
کۆمەڵگاییە لە دایک دەبێت خۆشحاڵی 
دەرنابڕن؟! پێشوازی لێناکرێت لەلایەن 
دایک و باوکیەوە و زۆریش غەمباردەبن 
چونک���ە کچیان بوە؟ دراوس���ێکان دێن 
و دڵنەوای���ی دایکەک���ە دەکەن و کەس 

پیرۆزبایی لە باوکەکە ناکات؟!
 بەڵام من پێش ئەوەی مەلالە لە دایک 
ببێت، بیرم کردەوە چ ناوێکی لێ بنێم و 
سەرسام بوم بە پاڵەوانێکی ئەفسانەیی 
شەڕکەری ئازادی لە ئەفغانستان، ناوی 
)مەلالەی مێوەند( ب���و، بۆیە کچەکەم 
ل���ەوەوە ناونا »مەلال���ە«. دوای ئەوە 
رۆژێک س���ەیری درەختی خێزانەکەمان 
)ش���جره‌ العائله‌( یوسفزەیم کرد، هەتا 
٣٠٠ س���اڵ لەمەوبەر لە باوانمانی تێدا 
نوس���رابو، بەڵام تەنها ناوی پیاوەکان 
هەڵگرت  قەڵەمەکەم  منیش  نوسرابون! 
و لە ناوەکەی خۆمەوە خەتێکم کێشا و 

نوسیم »مەلالە«.
ک���چ لەم ج���ۆرە کۆمەڵگایانەدا تاوەکو 
تەمەنی 13 س���اڵی ئازادە و دەتوانێت 
بە ئ���ازادی بگەڕێت و  بچێتە دەرەوەی 
ماڵ، کە بو بە 13 ساڵ چونەدەرەوەی 
لێ قەدەغ���ە دەکرێت. لەبەرئەوی وەک 
ناموس���ی باوک و براکانی و خێزانەکەی 
سەیر دەکرێت و ئەگەر سەرپێچی بکات 
دژی ئ���ەو یاس���ایانەی خێزانەکەی، بە 
ناوی شەرەفەوە دەکوژرێت. ئەوەی جێی 
س���ەرنجە ئەوەیە کە ئەم پێشێلکردنەی 
مافەکان���ی کچ و ژن ل���ەم کۆمەڵگایانە 

بەناوی شەرەفەوەیە! 
من هەمیشە لێهاتوی و زیرەکی کچەکەمم 
ب���ەرز دەنرخاند، لەگ���ەڵ خۆم دەمبرد 
بۆش���وێن و کۆبون���ەوە جی���اوازەکان، 
هانم دەدا کە لەگەڵم دانیش���ێت کاتێک 
هاوڕێکانم سەردانم دەکەن، لەگەڵ ئەم 
هەم���و هاندانەدا کەس���ایەتی کچەکەمم 

دروست دەکرد.
بەڵام نەگبەتی ژنان ل���ەم کۆمەڵگایانە 
ئەوەی���ە  کە مناڵی���ان دەبێت و دەبنە 
دایک، ئ���ەم دایکە بەهەمان ش���ێوەی 
خ���ۆی ک���ە پەروەردەک���راوە کچەکەی 
فێ���ر دەکات و هەم���ان ئ���ەو ش���تانە 

فێ���ری کوڕەکانی دەکات ک���ە بەناوی 
ش���ەرەفەوە مافی ئافرەت پێشێل بکەن 
و ئەم توندڕەویەش���یان ن���ەوە بە نەوە 

بۆدەمێنێتەوە.
لە وڵاتەکەی ئێمە دەردێکی کوشندەی 
دیکە س���ەری هەڵ���دا، ئ���ەوەش »بە 
تاڵیبان���ی ک���ردن« بو، کە ب���ە هەمو 
جۆرێک بەش���داری کردن���ی ئافرەتانی 
و  ئاب���وری  و  سیاس���ی  لەچالاکیی���ە 
کۆمەڵایەتیەکان���دا رەت دەک���ردەوە بە 
س���ەدەها قوتابخانه‌ داخ���ران، چونکە 
خوێندنیان لە کچان قەدەغەکرد، بە زۆر 
پەچەیان بە ئافرەتان پۆشی و رێگەیان 
پێن���ەدەدرا بچنە دەرەوەی ماڵەکانیان، 
بە ملیۆنان کەس ئازاریان دەچەش���ت، 
ب���ەڵام کەس���انێکی ک���ەم داوای مافی 
خۆیان کرد، ئەوەش ترس���ناکترین شت 
ب���و لە کاتێکدا چ���واردەورت پڕ بو لەو 

کەسانەی خەڵک دەکوژن.
لەن���او ئەو دۆخ���ە ئ���ەو )مەلالە(یه‌ی 
من پەروەردەم کردب���و، لە تەمەنی 10 
ساڵیدا پێداگیری کرد لەسەر داواکردنی 
یاداش���تنامەیەکی  مافەکان���ی خوێندن 
نوس���ی ب���ۆ س���ایتی BBC  و ب���ۆ 
تایمز(،  )نیویۆرک  بەڵگەنامەییەکان���ی 
لەسەرچەندین س���ەکۆ تا توانی وتاری 
خوێندەوە، بەمەش دەنگی مەلالەی کچم 
بەهێزترین دەنگی ناڕەزایی بو بە هەمو 

دنیا گەیشت.
2007ەوە  س���اڵی  ل���ە  کەمپینەک���ەی 
دەستپێکرد و لە ٢٠١١ رێز لە هەوڵەکانی 
گی���راو خەڵات���ی ئاش���تی نێودەوڵەتی 
گەنجانی پێبەخشرا، هەر ئەمەش هۆکار 
بو کە تاڵیب���ان نەیتوانی بەرگەی ئەم 

کامپینەی )مەلالە( بگرێت.
بەڵام لە 9ی تش���ریینی یەکەمی 2012 
تەقەیان لێکرد و هێندەی نەمابو کەلەی 
سەری ببڕێت، ئەو رۆژە کۆتایی دنیا بو 
بۆ من و خێزانەکەم و دنیا لەبەر چاوم 
رەش ب���و، کچەکەم ل���ە لێواری ژیان و 

مردن دا بو.
ئەو کاتەی )مەلالە( لە نەخۆشخانە بو 
ئازارێکی زۆرسەختی دەچەشت و توشی 
سەرئێش���ەیەکی زۆر تون���د بو، چونکە 
دەم���اری دەموچ���اوی پچڕاب���و لەگەڵ 
ئەوەش���دا کچەکەم زۆر خۆڕاگر بو پێی 
دەوتین: »لەگەڵ خەندەی لێوە لارەکانم 
و دەموچاوە س���ڕەکەمدا من باشم، من 

باش دەبم تکایە خەم مەخۆن«.
مەلالە، س���وکناییەک ب���و و دڵنەوایی 
دەکردین، لە )مەلالە(وە فێربوین دوبارە 
بەهێز بین، لە هەمو کاتە سەختەکاندا 

من دڵخۆشم بەوەی ئەمەتان پێدەڵێم.
خەڵ���ک لێم دەپرس���ن ئەو پ���ەروەردە 
تایبەتە چیە ک���ە وات کردوە )مەلالە(
کچێکی چاونەترس و ئازا و دەنگ دلێر 
و خۆڕاگر دەرچێت؟ منیش پێیان دەڵێم 
پرس���یارم لێ مەکەن لەب���ارەی ئەوەی 
چیم کردوە، پرسیاری ئەوەم لێ بکەن 
کە رێگریم لە چی نەکردوە، وەڵامەکەش 
ئەوەی���ە: »م���ن باڵەکان���ی کچەکەمم 

نەشکاند«.

ترس شێکی 
ئاساییە و لە مناڵ 
و گەورەشدا بەدی 

دەکرێت

دەبێت دایک و 
باوک بە شڵەژانەوە 

لە ترسی 
مناڵەکەیان نەڕوانن
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◘ نه‌وژین، دیمه‌ن ئیسماعیل

قەبزی )constipation( حاڵه‌تێکی 
زۆر باوه‌ و نزیكه‌ی سێ له‌سه‌ر چواری 

خه‌ڵكی توشی ده‌بن، هەندێكجار 
حاڵەتە و هەندێكجار دەبێتە 

نەخۆشیەکی درێژخایەن. سه‌رچاوه‌ 
زانستیه‌كان ئاماژە بەوەدەکەن ژنان 
زیاتر لەپیاوان توشی دەبن، هۆكارى 
ئه‌مه‌ش بۆ ئه‌وه‌ده‌گێڕنه‌وه‌ كه‌ لایه‌نى 

سۆزداریی كه‌ په‌یوه‌ندی زۆری به‌ 
قه‌بزییه‌وه‌ هه‌یه‌، له‌لای ژنان هه‌ستیار 

تره‌ وه‌ك له‌ پیاوان.

ئه‌م حاڵه‌ته‌ ته‌ندروس���تییه‌، به‌تایبه‌تى 
ژنانى دوگی���ان زیاتر روبه‌ڕوى ده‌بنه‌وه‌ 

ك���ه‌ كاریگه‌ریی و لێكه‌وت���ه‌ى ده‌بێت. 
له‌مباره‌یه‌وه‌ دیدارمان سازكردوه‌ له‌گه‌ڵ 
)د.هۆش���مەند رەحم���ان(، پزیش���کی 
و  هەن���او  نەخۆش���یەکانی  پس���پۆڕی 

پەنکریاس.

*سەرەتا بابزانین قەبزی چیە؟
قەب���زی گۆڕانکاری ی���ان کەمبونەوەی 
چونەس���ەر ئاو ی���ان هەرگۆڕانکاری لە 
شله‌ بۆ رەق کە مرۆڤەکە خۆی هەستی 
كاتێك  حاڵه‌ته‌كه‌ش  به‌گشتى  پێبکات، 
به‌ قه‌بزی ناوده‌برێت كه‌ كه‌سه‌كه‌ لە 3 

رۆژ جارێك پیسایی بکات.
*رێژەیەکی زۆر لەئافرەتان توش دەبن، 

بەڵام لەچ کاتێکدا زیاتر توش دەبن؟
لەدو حاڵەتدا زیاتر توش دەبن:

1. لەکاتی دوگیانی
2. چەند رۆژێك دوای مناڵبون.

* جگه‌ له‌ ژنانى دوگیان، هۆکارەکانی 
رودان���ی قەبزی چی���ە به‌تایبه‌ت له‌لای 

ژنانى تر؟
چه‌ند هۆكارێك���ن، له‌وانه‌: بەکارهێنانی 
هەندێ���ك ج���ۆری دەرم���ان ک���ە ب���ۆ 
ئاس���ن  م���ادەی  قەرەبوکردن���ەوەی 
بەکاردێ���ت. هه‌روه‌ه���ا ک���ەم خواردنی 
س���ەوزە و می���وە و دانەوێڵە. هه‌روه‌ها 
بەهۆی کەمی هۆرمۆنی پرۆجیس���ترۆن 
کاریگ���ەری دەکاتە س���ەر خاوبونەوەی 
ریخۆڵ���ە و قەب���زی دروس���ت دەکات. 
هه‌روه‌ها به‌كارهێنانى هەندێك دەرمانی 
دژە ئازار و خەمۆکی و بەرزی فش���اری 

خوێنیش دەبنە هۆی قەبزی.

◘ نه‌وژین، ئامینه‌ محه‌مه‌د

ژنان لە تەمەنی )40( ساڵی بە 
دواوە، وردە وردە دەچنە ناو 

قۆناغەکانی تەمەنی نائومێدی، هاوکات 
لە قۆناغە جیاجیاکانی تەمەنی 

نائومێدی کۆمەڵێک نیشانە و کێشەی 
تەندروستی دەردەکەون کە زۆربەیان 

بەهۆی چونە نێو ئەو تەمەنەیەو 
پێویستە ژنان لەو تەمەنەدا بە وردی 

ئاگاداری تەندروستی خۆیان بن.

تەمەنی نائومێدی چیە؟
ئ���ەو قۆناغەی���ە ک���ە س���وڕی مانگانە 
دەوەس���تێت و هێلکەدان چیتر توانای 
دروس���تکردنی هێلکەی���ان نامێنێ���ت و 
دوگیانی رونادات و گۆڕانکاری بەس���ەر 
هۆرمۆنەکانی جەس���تەدا دێت. بەزۆری 
تەمەن���ی نائومێدی لە نێ���وان تەمەنی 

)40(  بۆ )58( ساڵیدا رو دەدات.

قۆناغەکانی تەمەنی نائومێدی چین؟
1. کەمبونەوەی س���وڕی مانگانە: ئەم 
قۆناغ���ە وەک لە ناوەکەی���دا دیارە ژن 
بەتەواوی لە سوڕی مانگانە ناوەستێت، 
بەڵکو ک���ەم دەبێت���ەوە، کەمبونەوەی 
سوڕی مانگانە )8( بۆ )10( ساڵ پێش 
قۆناغی نائومێدی دەس���ت پێ دەکات، 
لەم قۆناغەدا سوڕی مانگانە بەشێوەی 
پچڕپچڕ دەبێت و ل���ەم کاتەدا ئەگەری 
دوگیانی هەیە، ب���ەڵام بەڕێژەیەکی زۆر 

نا.
لەکاتی نەمان و کەمبونەوەی س���وڕی 
مانگانەدا هەندێك گۆڕانکاری و نیشانە 
لە جەس���تەی ژن رو دەدەن کە بریتین 
لە: نەرمی س���نگ، زیادبونی نەخۆشی 
مناڵدان، گۆڕانکاری بەسەر کێشی لەش 

و توش بون بە سەرئێشە.
2. وەس���تانی س���وڕی مانگان���ە: ئەو 

قۆناغەی���ە کاتێ���ک ژن بەت���ەواوی لە 
س���وڕی مانگانە دەوەستێت، هێلکەدان 
دەوەس���تێت،  هێلکە  بەرهەمهێنانی  لە 
لەش کەمتر هۆرمۆنەکانی ئیس���ترۆجین 

و پرۆجیسترۆن بەرهەم دەهێنێت.
قۆناغ���ەدا  ل���ەم  نیش���انانەی  ئ���ەو 
دەردەکەوێت: ئارەق کردنەوەی شەوان، 
خەوزڕان، زۆر میزکردن، وش���کی زێ، 
ناجێگیری ب���اری دەرون���ی، گرفت لە 

یادەوەری و ئازاری جومگەکان.

)5( بنه‌مای ته‌ندروستی له‌ ته‌مه‌نى 
نائومێدی دا

خانم���ان نزیکەی نی���وەی تەمەنیان لە 
بەس���ەر  نائومێدییەوە  تەمەن���ی  دوای 
دەبەن، بۆی���ە گرنگە بەر لەوەی بگەنە 
ئ���ەو تەمەن���ە زانیاریان ل���ە بارەیەوە 
هەبێ���ت. ئەمانە هەندێک ل���ە زانیاریە 

گرنگەکانن:
1. زیادبونی کێشی لەش: دوای کەوتنە 
تەمەن���ی نائومێدی ئاس���تی هۆرمۆنی 
مێین���ە دادەبەزێ���ت، بڕێک���ی کەم لە 
هۆرمۆنی لاوازی ئۆیس���ترۆن لە رژێنی 
س���ەر گورچیلە دەردەدرێ���ت کە هانی 
زیادبون���ی کێ���ش دەدات. بۆیە ئەگەر 
کێش���ت زیادی کرد زۆر نیگەران مەبە، 

بەڵام مەهێڵە قەڵەوت بکات.
2. جگەرە کێش���ان تەمەنی نائومێدی 
پێش دەخات: بەپێی توێژینەوەیەک ئەو 
خانمانەی جگەرە دەکێشن یاخود لەگەڵ 
کەس���ی جگەرە کێش���دا دەژین، )21( 
مانگ زوتر دەگەن���ە تەمەنی نائومێدی 
ناکێش���ن  بەوانەی جگەرە  بەب���ەراورد 
یاخود لەگ���ەڵ کەس���انی جگەرەکێش 
ناژین، چونکە ئەو م���اددە کیمیایانەی 
ل���ە دوکەڵی جگەرەدا ه���ەن، زیان بەو 
خانانەی جەستە دەگەیەنن کە هۆرمۆنی 

مێینەی ئیسترۆجین دەردەدەن.
ئاس���تی  خ���واردن  هەندێ���ک   .3

قەبزی و هۆکاری قەبزی لای ژنانی دوگیان

تەمەنی نائومێدی لە ژنان دا

هەندێك چاره‌سه‌رى ئازار وەک ترامادۆڵ 
و دیمۆلفی���ن ریخۆڵ���ە خاودەکاتەوە و 

قەبزی دروست دەکات. 
* ئه‌ى بۆ ژنان���ى دوگیان هۆكاره‌كانى 

چین؟
ئه‌وانی���ش چه‌ن���د هۆكارێك���ن، له‌وانه‌: 
هه‌ندێكجاریش کاتێ���ك ئافرەت ماوەی 
دوگیانی بەرەو کۆتایی دەچێت رەحمی 
گەورە دەبێت ی���ان له‌كاتى مناڵبون دا 
ره‌حمى گه‌وره‌ ده‌بێت، ئه‌مه‌ش فش���ار 
دەخات���ە س���ەر ریخۆڵ���ەکان و قەبزی 
رودەدات. هه‌روه‌ه���ا تێکچونی خواردنی 
ئافرەتەکە دوای مناڵب���ون رۆڵی هه‌یه‌ 
له‌توش���بون ب���ه‌م حاڵه‌ت���ه‌. هه‌روه‌ها 
به‌ه���ۆی بونى ته‌قه‌ڵی نه‌ش���ته‌رگه‌ریی 
له‌دایكبون���ه‌وه‌، زۆرجار ژن���ان به‌هۆی 
ترسیان له‌ ئازارى ته‌قه‌ڵه‌كه‌ به‌ ئاسایی 
ناچنه‌ سه‌رئاو و ئه‌مه‌ش قه‌بزی دروست 
ده‌كات، ئه‌مه‌ جگه‌له‌وه‌ى هه‌ندێكجاریش 
به‌هۆی ماده‌ى س���ڕكه‌ر »بنج«ه‌وه‌ كه‌ 
ژن���ان له‌كاتى نه‌ش���ته‌رگه‌ری مناڵبوندا 

وه‌ریده‌گرن، توشى قه‌بزی ده‌بن.
* به‌گشتى چارەسەر بۆ قەبزی چیە؟

هه‌ن���گاوه‌  چه‌ن���د  ئ���ه‌م  ده‌توانی���ن 
بگرینه‌به‌ر:

1. رۆژان���ە 10 ب���ۆ 12 پ���ەرداخ ئ���او 

بخۆن���ەوە. ئەگ���ەر ئارەق���ی زیاتریان 
ک���ردەوە یان كه‌ش���ه‌كه‌یان گەرمتر بو، 

ده‌بێت ئاوخواردنەوەیان زیاتر بکەن.
2. ئەگەر حەپی به‌هێزكه‌ر »مقوی«یان 
بەکارهێن���ا و کەمخوێن نەبون، دەتوانن 
ئەو حه‌پانه‌ بەکاربهێنن کەمادەی ئاسنی 

تێدا نیە.
3. ئەو خواردنانەی کە فایبەریان زۆرە، 
وەکو: سەوزە، میوە و دانەوێڵە )ساوەر 

و قەرەخەرمان( بەسودن.
4. خواردنەوەی دۆشاوی تو.

5. وەرزش کردن و جوڵان و مەلەوانیی 
کردن.

* ب���اس له‌وه‌ده‌كرێ���ت ك���ه‌ ش���یرو 
بەرهەمەکانی دەبنە هۆی قەبزی؟
بەڵێ ئه‌وانیش دەبنە هۆی قەبزی.

* لایه‌ن���ى ده‌رون���ى چ كاریگه‌رییه‌كى 
هه‌ی���ه‌، به‌تایبه‌تى بون���ى دڵه‌ڕاوكێ و 

خه‌م؟
بەڵێ رۆڵ���ی به‌رچاوى هه‌ی���ه‌، چونكه‌ 
نەک هه‌ر قەبزی دروست دەکەن، بەڵکو 

خراپتریشی دەکەن.
* ل���ە چ کاتێ���ك پێویس���تە نەخۆش 

سەردانی پزیشك بکات؟
ئەگەر ئەو خاڵانەی س���ەرەوە کە وه‌كو 
چاره‌سه‌ر باس���مان کرد به‌كاری هێنا و 
س���ودى نه‌بو، یاخود ئەگەر قەبزیەکە 
ئ���ازاری زۆری لەگەڵدا ب���و و 3 رۆژى 
خایاند، یان ئه‌گه‌ر نەخۆش���ەکە توشی 
رشانەوە بو و لەناو پیسیەکەدا خوێنی 
بینی، ئه‌وا پێویستە سەردانی پزیشكی 

پسپۆڕ بكات.
* ئه‌گه‌ر قەبزی زۆر بخایەنێت ترس���ی 

هەیە ببێته‌ هۆی نەخۆشی تر؟
ئەگەر قەبزیەكە زۆر بخایەنێت، له‌وانه‌یه‌ 
ببێت���ه‌ ه���ۆی دروس���تبونى هه‌ندێ���ك 
نەخۆش���ی دیكه‌، وه‌كو: مایه‌س���یری، 
قڵیشی كۆم، خزانی كۆم، فتق و خزانی 

مناڵدان.

دەکەنەوە:  ب���ەرز  مێین���ە  هۆرمۆن���ی 
پس���پۆڕان ئام���ۆژگاری خانمان دەکەن 
پاقلەمەنیەکان���ی وەک نۆک و نیس���ک 
و س���ۆیا زیاتر بخۆن، هەروەها سەوزە 
تۆخە گەڵادارەکانی���ش جێگەی گرنگی 
ب���ۆ  پس���پۆڕانەوە  لەلای���ەن  پێدان���ن 
خانمان، چ���ەرەس و دانەوێڵە و میوە 
وش���ککراوەکان و فرێشەکانیش دیسان 
گرنگ���ن، دورکەوتن���ەوە ل���ە خواردنی 
ش���یرینی و کاربۆهیدراتەکان���ی دیکەی 
وەک برنج و پاس���تا، ئەمانە وا دەکەن 

درەنگتر بگەیتە تەمەنی نائومێدی.
4. ئ���اگات لە پێس���تت بێت: هۆرمۆنی 

مێینەی ئیس���ترۆجین هانی دروستبونی 
کۆلاجین دەدات کە ئه‌ویش هانی پتەوی 
و تون���دی و ئاوداری پێس���ت دەدات، 
هەروەها ئیس���ترۆجین پارێ���زگاری لە 
پێست دەکات لە بەرامبەر تیشکی سەرو 
وەنەوشەیی له‌ تیشکی خۆر، لەتەمەنی 
نائومێدی���دا دابەزین���ی ئاس���تی ئ���ەو 
ئەرێنیەکانی  کاریگەریە  هەمو  هۆرمۆنە 
لەس���ەر پێس���ت کەم دەکاتەوە، بۆیە 
پێویستە خانمان لەو تەمەنەدا زیاتر لە 
خەمی پاراس���تنی تەندروستی و جوانی 
پێستیاندابن، بە راوێژ لە گەڵ پزیشکی 

پێست.

5. تەنکبون���ی قژ: تەمەن���ی نائومێدی 
هاوکاتە لەگەڵ تەنکبونی قژ، بۆ ڕێگری 
لە تەنک بونی قژ، دەوترێت بەکارهێنانی 
ئەو ش���امپۆیانەی کە مادەی کافاینیان 
کافاینەکە  چونک���ە  گرنگ���ە،  تێدای���ە 
دەچێتە چیکڵدانەکانی مو و بۆڕیەکانی 
خوێنی پێستە سەرو چیکڵدانەکان خاو 
دەکاتەوە و بەوەش خوێنی زیاتر دەگاتە 

موەکان و ناهێڵێت لاواز بن.
ئ���ەوەی جێی س���ەرنجە، خواردنەوەی 
قاوە ک���ە بە کافای���ن دەوڵەمەندە ئەو 
کاریگەری���ەی نیە، چونک���ە کافاینەکە 

ناگاتە چیکڵدانەکانی مو.

تێکچونی خواردنی 
ئافرەت رۆڵی هه‌یه‌ 
له‌توشبون به‌م 

حاڵه‌ته
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◘ نه‌وژین، شاران به‌رزنجی

کە گوێ لە )هانی( دەگرین ئاوازی 
کۆن دێتە بەر گوێمان، دەبێت 

هەستێکی وامان لا دروست بێت کە 
ئەو خاتونە لەسەردەمی ئێستادا ناژی، 

ئاوازەکانی هی سەردەمی کۆنن، ئەو 
خاتونە کلاسیکیانە گۆرانی دەبێژێت 
بەجۆرێک ژێیەکانی دەنگی لە ژێیە 
کلاسیکیەکان دەچێت، ئاوازێک لە 

قوڕگی ئەم خاتونە دایە کە مەحاڵە 
مێژو دوبارەی بکاتەوە، حەیفە گوێ 

لە هانی بگرین وەکو هونەرمەندێکی 
سەردەمیانەو کاتییانە، ئەم خاتونە 

ژێیەکانی قورگی دەگمەنن، کە بەوپەڕی 
ئیحساسەوە ژێیەکانی دەنگی دەلەرنەوە 
هەزار ئاوازی بەدبەختی و خۆشەویستی 

چیرۆکی نادیار دەبینین.

)هانی( لە ش����اری س����نه‌ى رۆژهەڵاتی 
کوردس����تان هاتوه‌تە بون، ل����ە هەمان 
شاریش گەورە بوە، لە تەمەنی مناڵیەوە 

شانۆگەری کردوەو گۆرانی وتوە.
دەڵێت: »ئەگەر ئێس����تا من ھونەرمەند 

نەبومایە ئەوا سیاسەتمەدار بوم، چونکە 
خانەوادەکەمان ھەمویان سیاسین«.

ئەم خاتونە ژیانی هاوسه‌ری پێکهێناوه‌، 
نه‌بوه‌و جیابوه‌ته‌وه‌،  به‌ڵام س����ه‌رکه‌وتو 
کوڕێک و کچێک����ی هه‌یه‌، که‌ لای خۆی 
ده‌ژی����ن و هه‌ندێ����ک جاریش س����ه‌ردانی 
باوکیان ده‌که‌ن. ماوەیەک ھانی رۆیشت 
بۆ تاران لەوێ له‌ زانکۆ وانه‌ى وێنەکێشان 
و گۆران����ی وتن����ی خوێند، پاش����ان له‌ 
كۆرس����ێكى  به‌ش����داری  ده‌ره‌وه‌ى وڵات 

هونه‌ریی كردوه‌.
لە ساڵی )2000(ەوە دەستی بە گۆرانی 

◘ نه‌وژین، سێوه‌ محه‌مه‌د

هەمو ساڵێک لەوەرزی پایز و زستاندا 
خەڵک توشی لێو قڵیشان دەبن، 
هەرچەندە ئەو حاڵەتە  زۆرجار 

ئاساییە، بەڵام بەردەوام لێو قڵیشان 
رەنگە نیشانە بێت بۆ هەندێک 

نەخۆشی.

به‌وپێیه‌ى لێو بەشێکى گرنگی روخساره‌، 
هه‌ربۆیه‌ جوانی و تەندروستی و بریقەداری 
لێوەکان، كاریگەری زۆری لەسەر جوان 

دەرخستی روخساری خانمان هەیە.
لێو قڵیشان س����ەرەتا بە وشکبونەوەی 
لێو دەست پێدەکات و پاشان توێژاڵێکی 
لێدەبێتەوە و زۆرجاریش دەبێتە برین و 

خوێنی لێ دێت.
هەندێ����ک ک����ەس خویان ب����ەوە گرتوە 
بەردەوام بە زم����ان لێویان تەڕ دەکەن، 
بۆیه‌ پێویس����تە ل����ەم وەرزەدا بەتایبەت 
خۆم����ان ب����ەدور بگرین ل����ە تەڕکردنی 
لێوەکان بەزم����ان، چونکە دەبێتە هۆی 

وشکتربونی لێوەکان.
قڵیش����ان  لێ����و  س����ەرەکی  ه����ۆکاری 
کەش����وهەوای سارد و وشک و سەرمایە، 
ی����ان زۆر بەرکەوتن����ی تیش����کی خۆره‌، 
زۆرجاری����ش هۆکارەک����ەی بەکارهێنانی 
هەندێ����ك دەرمانە کە بۆ چارەس����ەری 
زیپک����ە بەکاردێ����ت. هەندێ����ك هۆکاری 

دیکەش هەن، لەوانە:
1. نەخواردنەوەی بڕی پێویس����تی ئاو، 
بەش����ێوەیەک پێویس����تە هەمو کەسێک 
رۆژان����ە )6( پ����ەرداخ ئ����او بخوات����ەوە 
ب����ۆ پاراوکردنی لەش به‌گش����تى و لێو 

به‌تایبه‌تى. 
2. ب����ە هۆی لاوازبونی لەش بەگش����تی،  

بەتایبەت لەکاتی دوگیان بوندا. 
3. هەوکردن بەهۆی مش����ەخۆر یان ئەو 

هــــانـــــی، ژێیەکی تایبەت

قڵیشانى لێو له‌ وه‌رزه‌كانى پایز و زستان و چاره‌سه‌ركردنى

کەڕوانەی لەهەوادا بڵاودەبنەوە لەوەرزی 
زستاندا.

4. بەهۆی سس����تی ئ����ەو رژێنانەی لیک 
دەرده‌دەن لەدەم����دا و یارمەت����ی تەڕیی 
لێ����وەکان دەدەن، ئەمەش وش����کبونی 

لێوەکانی لێدەکەوێتەوە.
5. خۆدانە بەر هەوای وش����ک بێ ئەوەی 
کرێمی نەرمکەرەوەی لێو بەکار بهێنیت. 
6. بەهۆی زۆر تەڕکردنی لێو و هەوڵدان 
بۆ لێکردنەوەی پێس����تی نەرمی سەرلێو 
کەئەمەش وەک خویەک لە زۆر کەس����دا 

هەیە.
7. زۆر خواردنی خواردەمەنی س����وێر و 
تیژ کە کاریگەری‌ زۆری‌ لەس����ەر پێستی 

‌لێو هەیە.
8. سس����تیی گورچیل����ەکان هۆکارێکی 

دیکەی وشکی لێوە. 
9. بەهۆی توشبون بەنەخۆشی کەمخوێنی 
یان کەمی ڤیتامینە بنەڕەتییەکان، وەک: 

ڤیتامین )ئه‌ى و سی و دی(.
جگە لەمانەش هەندێ����ک دەرمان دەبنە 
هۆی وش����کی لێوەکان دواتر قڵیشانی، 
لەوانە: ئ����ەو دەرمانانەی ک����ە ڤیتامین 

وتن کردوە. ھانی دەڵێت: »خۆش����ترین 
س����ات لای من ئەو س����اتەیە، کە لەسەر 
تەختەی شانۆ رادەوەستم گۆرانی ئەڵێم 

لەبەردەم ئەو خەڵکەی دانیشتون.«
لە س����اڵی )2004( چوە ب����ۆ ئەڵمانیا و 
لەوێ نیش����تەجێ بوە. ھان����ی دەڵێت: 
»قەت خۆم بە غەری����ب نازانم، لە ھەر 
ش����وێنێک بم دەتوانم پەرە بەکارەکانی 
خ����ۆم بدەم و ئ����ەو کارانەی من کردومە 
ھونەرمەن����دی وا ھەی����ە چەندان س����اڵە 
ل����ە دەرەوە دەژی نەیتوانی����وە بیکات، 
م����ن لە دەرەوە لە چەندان فیس����تیڤاڵی 

نێودەوڵەتی بەشداریم کردوە«.
ھانی س����ەبارەت بە رەوش����ی ئێس����تای 
ھون����ەری کوردی دەڵێ����ت: »بەڕای من 
ئێس����تا ھون����ەری کوردی ش����ێواوە، من 
ئەس����ڵەن گوێ لە ھونەرمەندانی ئێستا 
ناگرم. تەنیا گۆرانیی����ە کۆنەکان نەبێ، 
بەتایب����ەت عەل����ی م����ەردان ش����ەیدای 

گۆرانییەکانی ئەوم«.
چەن����د بەرهەمێک����ی ب��ڵ�او کردوەتەوە، 
ئەلبومی یەکەمی کە ناوی )س����اندرێلا(
یە لە س����اڵی )2009( بڵاوکرایەوە و بو 
بە پڕفرۆش����ترین ئەلبومی ئه‌و س����اڵه‌ و 
دەنگدانەوەیەکی زۆر باشی ھەبو. ئەلبومی 
دوەمی بەناوی )دایک( لە ساڵی )2010( 
ب��ڵ�او کرایەوە کە س����ەرجەم ئاوازەکانی 

لەلای����ەن خۆیەوە دانراوە و س����تایلێکی 
بەکارهێنا کە بۆیەکەمجار بو لەناو کوردا 

ئەم جۆرە ستایلە بەکاربێت.
چەندین کلیپیش����ی هەی����ە كه‌ دواهه‌مین 
و نوێترینی����ان بەناوی »می����راج« بو. 
له‌باره‌ی����ه‌وه‌ )هانی( دەڵێ����ت: میراج بە 
مانای »س����ەراب« دێت و رەنگدانەوەی 
ئەو پارادۆکس����انەیە کە لە س����ەردەمی 
مناڵی مرۆڤی مۆدێرن دەس����تپێدەکات و 
شەڕێکی بێ کۆتایی لە دەرونیدا بەدوای 

خۆیدا دەهێنێتە ناو ژیانی. 
ده‌ش����ڵێت: »ئه‌و پارادۆكسانه‌ی كه‌ هه‌ر 
له‌ مناڵییه‌وه‌ پڕت ده‌كەن له‌ پرسیار، من 
كێ����م، له‌ ده‌وروبه‌ری من چی رو ده‌دات، 
نسبه‌تی من له‌گه‌ڵ ئه‌و روداوانه‌ چییه‌؟ 
ژیانی مۆدێرن پڕه‌ له‌ به‌ربه‌س����ت گه‌لێك 
كه‌وا ناچارت دەکات به‌وه‌ی ته‌نیا بیر له‌ 

خۆت بكه‌یته‌وه‌«.
ئه‌م ململانێیه‌ى ن����او ناخی خۆت، وه‌ك 
)هانى( ئاماژه‌ى بۆ ده‌كات، ده‌تگه‌یه‌نێته‌ 
ئ����ه‌و بڕوایەی ك����ه‌ ده‌بێت س����نوره‌كان 
بش����كێنی »ده‌بێت له‌گه‌ڵ سیس����تەم و 
نه‌ریت و هه‌مو ئه‌و ش����تانه‌ی كه‌ هه‌ستی 
داهێنه‌رانه‌ت ده‌چه‌وسێننەوە و ده‌یخه‌نه‌ 

ژێر پێ شه‌ڕ بكه‌ی«.
پێش����یوایه‌ كۆمه‌ڵگا و نه‌ریت شكاندنی 
س����نوره‌كان به‌ تاوان ده‌زانێت كه‌ سزای 
له‌س����ه‌ره‌، به‌ڵام به‌زاندنی ئه‌و سنورانه‌ 
ده‌بنه‌ مایه‌ى چێژێكى تایبه‌تى »شه‌ڕى 
ش����كاندنى سنور و سزاكانى، له‌ ده‌رونت 
دا ده‌بێت����ه‌ هۆی داهێن����ان، داهێنانێك 

به‌مه‌به‌ستی رزگارییەکی ئه‌به‌دی«.
فێستیڤاڵی  چەندان  بەش����داری  )ھانی( 
چەن����دان  ھەروەھا  ک����ردوە.  جیهان����ی 
ن����اوەوە و دەرەوەی  ل����ە  کۆنس����ێرتی 
کوردس����تان ئەنج����ام داوە و ئێس����تاش 
به‌رده‌وام����ه‌ ل����ه‌ ب����ره‌و دان ب����ه‌ رێچكه‌ 

هونه‌رییه‌کەى.

چه‌ن����د  و  ویکیپیدی����ا  س����ەرچاوە: 
سه‌رچاوه‌یه‌كى ئه‌لیكترۆنى

A تێدایە لەگەڵ دەرمانی چارەس����ەری 
کیمیایی، هەندێک جاری تریش وشکبونی 
لێو و قڵیش����انی پەیوەندی بە نەخۆشیە 
دەگاتە  ک����ە  هەیە  بەدخۆراکیەکان����ەوە 
ئەوەی هەوکردن دروست ببێ بەتایبەت 

لە گۆشەی لێوەکان.
لێو  لەچارەس����ەرکردنی  بەر  پێویس����تە 
قڵیشان ئەو نەخۆشیانە چارەسەر بکرێت 
ک����ە بونەتە ه����ۆی قڵیش����انەکە، وەک: 
حاڵەتەکانی کەمخوێنی، بەدخۆراکی یان 

سستی گورچیلەکان.
چارەسەرکردنیش����ی چەن����د جۆرێک����ن، 
لەوانەش: پێس����ت لابردنی لێوەکان واتە 
هەفتەی جارێک بە فڵچەی ددان و ئاوی 

ش����لەتێن هەوڵی لابردنی پێستی مردوی 
بەتێکەڵەیەکی   دوات����ر  بدرێت.  لێوەکان 
ش����ه‌کر و زیتی زەیتون ی����ان هەنگوین، 
بەش����ێوەی بازنەیی مه‌ساج بکرێت. یان 
ش����ەوانە لێوەکان بەڤازلی����ن یان زەیتی 

گوێزی هیندی چەور بکرێت.
 یەکێکی تر لەچارەسەرەکان گرنگیدانە 
بەخواردنە دەوڵەمەندەکان ریشاڵەکان و 

ئاسن و هەمو ڤیتامینەکان. 
خواردنەوەی ئاو زۆر پێویستە بەتایبەت 
لەوەرزی زستاندا کە بەهۆی کەشوهەواوە 
خەڵک کەمتر ئ����او دەخواتەوە، ئەوەش 
کاریگەری خۆی هەیە لەس����ەر نەرمی و 

پاراویی لێوەکان.

لە ھەر شوێنێک 
بم دەتوانم پەرە 
بە کارەکانی 
خۆم بدەم

 پێویستە هەمو 
کەسێک رۆژانە 
)6( پەرداخ ئاو 

بخواتەوە
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