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گوارەی گەورە جوانترت دەكات 
لە زستاندا زیاتر ئێكسسواری ورد و بچووك دەبنە مۆدی 
س������ەر و چاوی كچان و خانمان، بەهۆی ئەوەی جلی زۆر 
و پۆش������تە لەبەر دەكرێت لەو وەرزەدا، بۆیە ئەو ئێكسسوارانە 
ئەوەندە بەرچ������او ناكەون، ئیدی لەگ������ەڵ هاتنی بەهاردا، 
واچاكە كچانیش گۆڕانكاری بەس������ەر كەرەس������تە و جل و 
ئێكسس������وارەكانیاندا بهێنن، تا بتوان������ن لەگەڵ هەر وەرزێك 
بەپێی مۆد و شێوازەكان بڕۆن. تۆی خانمیش كاتێك دەتەوێ 
بچیتە شوێنی كارەكەت، یان نیازی زانكۆت هەیە، بێگومان 
دەبێ گوارەیەكت لە گوێ بێت، ئەگەرچی زۆربەی خانمان 
بە بێ گ������وارە ناتوانن تەنانەت ئەگەر ب������ۆ دەرچوونێكیش 
بێت، بڕۆن������ە دەرەوە، گوارەیەك هەر لە گوێچەكەیان دەبێ، 
هەندێ ل������ە كچ������ان و خانمانیش ش������ەوانەش گوارەیان بە 
گوێچكەوەیە، بۆیە باش������ترە بزانن كە گرنگیی گوارە چۆنە 
و چییە، لەم وەرزەدا، زیاتر جلی تەنك لەبەر دەكرێن، ئەگەر 
هەر ئێكسس������وارێك بپۆش������ی، بە جوانی دێیتە بەرچاو، بۆ 
ئەو مەبەستە پس������پۆڕانی جوانكاری دەڵێن: واچاكە خانمان 
گ������وارەی گەورە لە گ������وێ بكەن، چونك������ە زیاتر بەرچاو 

دەكەون.
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چۆن پرچت شانە دەكەیت؟
زۆربەی كچان و ژنان دوودڵن لەو كاتەی پرچیان شانە دەكەن، هەندێكیان بە دەست 

وەرینی پرچیانەوە بێزارن، هەندێكی دیكەش هەست بە ئازار دەكەن و سەریان بە ژان 
دەكەوێ، ئیدی هەر یەكە بە دوای چارەسەرە لە كاتی شانەكردنی پرچی، تا پرچی 
بە جوانترین شێوە دەربكەوێ و ئازاریشی پێنەگەیەنێت، بۆیە گرنگە بزانیت كە چۆن 
پرچت شانە دەكەیت، هەروەها جۆری ئەو شانەیەی بەكاری دەهێنێت تا چەند لەگەڵ 

پرچت گونجاوە، لێرەوە چەند زانیارییەك لەو بارەیەوە بزانە: 
نابێ دوای شووشتن  بێت،  تەڕ  لەو كاتەی پرچت شانە بكە، كە قژت هەندێك   -

شانە  پرچت  ئەگەر  هەڵەیە  خۆشووشتن  كاتی  لە  یان  بكەیت،  شانە  پرچت  راستەوخۆ 
بكەیت، چونكە تاڵەمووەكانی پرچت تەڕن، كە شانەت كرد، هەڵدەوەڕێت.

- كاتێك شانە دەكەین، با رووی شانەكە بەرامبەر رووی مووەكان نەبێ، بەڵكو وا چاكە 
بە ئاراستەی تەڵە پرچت بێت، چونكە ئەگەر بەپێچەوانە شانە لێبدەی، دەبێتە هۆی 

راكێشانی بە هێزی پرچت و بەمەش شێوازی پرچت تێكدەدات.
- كاتێك پرچت تەڕ دەبێ، واچاكە بە دەستەكانت تەڵەكانی پرچت لێك بكەیتەوە 

ئینجا  دەبێتەوە  وشك  زیاتر  تا  بوەستە  ماوەیەكیش  بۆ  نەبن،  بەیەكەوە  تا  و 
شانەی بكە.

- واچاكە جۆری ئەو شانانە بزانی كە بۆ پرچت شیاوە، ئەوانەی پرچیان 
نەرم و سادەیە، دەبێ شانەی نیو بازنەیی بەكاربهێنن.

- ئەوانەی دەیانەوێ پرچیان خاو بێت، وا چاكە شانەی پان بەكاربهێنن، 
تا لە كاتی شانەكردن پرچیان رێك بكات.

- ئەوانەی مەبەستیانە پرچیان شەپۆڵ شەپۆڵبێت، ئەو شانانە بەكاربهێنە 
كە شێوەیان نیوە مانگە، یان بازنەییە، بەمەش لە دوای شانەكردن، پرچت 

شەپۆڵ شەپۆڵ لێدەكات.

سەندەڵ بۆ جوانی و تەندروستی
ل������ە وەرزی بەهاردا كە كەش������ێكی ناوازە و خۆش������ی هەیە، هەروەها لە ناوەڕاس������تی ئ������ەو وەرزەدا پلەی گەرمی بەرز 
دەبێتەوە، ئەمەش وادەكات كە خانمان تووش������ی چەند گرفتێك بكات، لەوانە: ئارەقەكردن، وش������كبوونی پێستی دەست و 
پێ، چالاكنەبوونی خانەكانی پێس������تی روخسار، چەندین گرفتی دیكە، بەتایبەت وشكبوون و ئارەقەی قاچ و پێیەكان، 
ئەمەش وادەكات پێس������تی پێی خانمان تووشی وش������كبوون و وەرین ببێت، بۆ زاڵبوون بەسەر ئەو گرفتەی كە لەو ماوەیە 
دەردەك������ەوێ، وا چاكە دوور بكەویتەوە لە پێڵاو، بەتایب������ەت پێڵاوی داخراو كە رێگەنادات پێیەكانت هەوای بۆ بچێ و 
ئارەقە بكات، پس������پۆڕان دەڵێن: لە بری ئەوەی پێڵاو لە پێ بكەی، وا باش������ە سەندەڵ لە پێ بكەن، كە چەندین سوودی 
تەندرووس������تی بۆ پێیەكانت هەیە، لەلایەكی دیكەوە ئێكسسوارێكی نایابە لە جوانیدا، چونكە چەندین نەخش و شێوازی 
هەمە چەشنی هەیە، ئەوەش وادەكات كە خانمان بەپێی خواست و حەزی خۆیان چەند سەندەڵێكی رەنگاوڕەنگ و جوان 

لە ماڵ و بۆ دەرەوەش لە پێی بكەن.
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جل و بەرگی
 كوردیی رۆژهەڵات

كەرەستەی بێسوود!
هەموو كەرەس������تەیەك، ب������ۆ مەبەس������تێك و كارێك 
بەكاردەهێنرێت، لە س������ەرەتاوەش كە دروس������تكراوە بۆ 
مەبەستێكی تایبەت دروست كراوە، چونكە هیچ كەل 
و پەل و كەرەستەیەك بێس������وود نییە، بۆ ئەوە دروست 
دەكرێت كە مرۆڤ بتوانێت بە كاریبهێنێت و ئەركێكی 
پێ������ی بكات، بەڵام ئەی ئەگەر كەرەس������تەیەك هەبێ 
و پێچەوانەی س������وودەكەی، هیچ س������وودێكی نەبێت، 
ب������ە پێچەوانەی پێكهاتەی خۆی بێ������ت، بۆ نموونە، 
ئەگەر چاوێلكەیەك تەنی������ا تاكە چاویلكەیەك بێت، 
ئ������ەوە بیرۆكەی وێنەگرێكی ئیتاڵی )گۆس������یبی 
كۆلۆراسۆ(یە، كە داوای لە كۆمپانییەك كردووە 
ئەو كەرەستە بێ كەلكانەی بۆ دروست بكات، 
هیچ كەس������یش ناتوانێت بەكاریان بهێنێ یان 

ئیشێكیان پێ بكات. 
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ئوباماش بە زەڕەبین 
بەدوای منداڵ دەگەڕێت

لەگ������ەڵ هاتن������ەوەی وەرزی بەه������ار، ماوەیەكە خانمانی 
كوردس������تان روویان لە جلی كوردی ك������ردووە، هەر یەكە بە 
حەز و خواس������تی خۆی جۆرە كراسێكی كوردی بۆ خۆی 
هەڵدەبژێرێ و لەلای بەرگدروو داوای شێوازی دوورینەكەی 
دەكات، ئەگەرچی جلی كوردی ساڵانێكە گۆڕانكاری لە 
دیزاین و ش������ێوەی دەكرێ، بەڵام شێوازە رەسەنایەتییەكەی 
خۆی لە دەس������ت نەداوە و هەر لەسەر هەمان ریتمی جاران 
ئام������ادە دەكرێن، تەنیا ئەوە نەبێ������ت كە چەند گۆڕانكاریی 
سادە و سانای بەس������ەردا دەكرێ، ئەوەش بەپێی خواست و 

داوای خانمان، هەروەه������ا ماوە ماوەش لەلایەن دیزاینەرانی 
جلی كوردییەوە كاری تازەی بۆ دەكەن، ئەوەتا )ئەس������عەد 
خەیات( دەڵێت: ئێمە وەك دیزاینەران كاری تازە و نوێكاری 
لە ش������ێوازی جلی كوردی دەكەین، ت������ا بەرهەمێكی تازە 
بێت، بەڵام هەرگیز لەس������ەر ش������ێوازی كۆن و كلاس������یكی 
خۆی لانادەین، تا نەش������ونما كۆنەكەی پێوە دیار بێت، ئەو 
كراس������ە، ئەگەرچی لە شێوازی جاراندایە، بەڵام بە مۆدی 
رۆژهەڵاتی ناس������راوە، ئێس������تا ب������اوی زۆرە لەنێو كچان و 

خانماندا.

وادەگوت������رێ ك������ە زۆرب������ەی س������ەرۆكەكانی ئەمری������كا، 
كەس������ایەتییەكی جەماوەرییان هەیە و حەز دەكەن لە نێو خەڵك 
بن، تەنانەت زۆربەی س������ەرۆكەكانی ئەو وڵاتەمان بینیوە كە 
لە نێو خەڵكدا وەك تاكێكی ئاسایی رەفتار دەكەن، دیارترینیان 
)باراك ئۆباما(ی سەرۆكی ئێستای ویلایەتە یەكگرتووەكانی 
ئەمریكای������ە، كە زۆر س������ادە و س������اكارانە دەچێتە نێو خەڵك، 
هەندێ جاریش لە كاتی دەوامی فەرمی خۆی، دەچێتە بازاڕ 
و لەفەیەك������ی )هۆتدۆگ( دەكڕێ و دێت������ەوە، بەم دواییەش 
سەردانی یەكێك لە قوتابخانەكانی شاری واشنتۆنی كردووە، 
بە گەمە و خۆش������ی كاتێكی خۆش������ی لەگ������ەڵ منداڵانی 
ئ������ەو قوتابخانەیە بردە س������ەر، چەندین گەمە و یاری لەگەڵ 
منداڵەكان كرد، تەنانەت وردبینێكی لە دەست بوو، وەك ئەوەی 
لە منداڵ������ەكان بگەڕێت و لە نێ������و ژوورەكانی قوتابخانەكەدا 

مامۆستای شاجوان!دوایان دەكەوت. 
لێپێچینەوە و هەڵس������وكەوتی مامۆس������تایان بەرامبەر بە 
قوتابی������ان وا دەكات كە زۆربەی قوتابیان مامۆس������تاكانیان 
خۆشنەوێت، بەتایبەت لە ناوەندەكانی خوێندنی سەرەتایی و 
ناوەندی و دواناوەندی، ئەو دیاردەیە رەنگە لە مامۆستایەكەوە 
بۆ مامۆس������تایەكی دیكە جیاوازی هەبێ، چونكە هەندێ 
مامۆس������تا لە چاوی قوتابیەكانی وەك ش������ەكر وایە، بەڵام 
ئەی ئەگەر مامۆستایەكی شاجوان هەبێت، ئەوكاتە هەموو 
قوتابییەكانی خۆش������یان دەوێ بە ه������ەردوو رەگەزی كوڕ و 
كچی قوتابیانەوە، ئەوەتا جوانترین و شاجوانی مامۆستایان 
ل������ە وڵاتی رووس������یایە، ئەو مامۆس������تایە ن������اوی )جولیا 
دیمیتریڤیا(ی������ە، لە یەكێك لە قوتابخان������ە دواناوەندییەكانی 
ئ������ەو وڵاتە وانە دەڵێتەوە و رۆژانەش لەلایەن قوتابییەكانیەوە 

وێنەی لەگەڵ دەگرن.
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كاوڕ 3/21 - 4/19
ئێستا كاتی ئەوەیە بێ دوودڵی بڕیارەكانت بدەیت و 
چاوەڕێی كەسی دیكە نەكەیت، هیوای سەركەوتنی ئەو 
بیری  دووبارە  ئەگەر  بەتایبەت  راب��ردووت زۆرە،  كارەی 
و  بكە  كارەكانت  لەگەڵ  مامەڵە  ژیرانە  بكەیتەوە،  لێ 

متمانەت بە خۆت بێت.

گا 4/20 - 5/20
ئەمە  بەڵام  دەكەیت،  دڵتەنگی  بە  هەست  ماوەیەكە 
كرد،  هەڵەیەكت  كاتێك  دەڕوات.  و  كاتییە  شتێكی 
رابردوو  بە  داهاتوو  چونكە  مەكەوە،  لێ  بیری  ئەوەندە 
نابەسترێـتەوە، هەمیشە چاوەڕێی بیرۆكەی خۆت بكە و 

بیر لە داهاتوو بكەوە.

دووانە 5/21 - 6/20
دیكە  كەسی  مەهێڵە  و  ببەوە  كارەكانت  رووب��ەڕووی 
بێتە ناو ژیانت، هەمیشە دڵت كراوە بێت لە بەرامبەر ئەو 
گرفتانەی دووچارت دەبنەوە، كاتێكی گونجاوە تا ئەو 
بڕیارەی ماوەیەكە لە دڵتە ئێستا بیدەیت، هەست دەكەیت 

كەسێكی بەختت نییە بەڵام وا نییە.

قرژاڵ 6/21 - 7/22
لەگەڵ  نییە  جێگیر  هەستت  دوورە  ماوەیەكی  بۆ 
بیر  ج��ۆرە  بەم  نابێ  دەمەقاڵیتانە،  ماوەیەكە  كەسێكدا 
بكەیەوە، چونكە رەنگە هەڵەكە لەلایەن تۆوە بێت، كاتێك 
دەتەوێت كارێك بكەیت، ئەوەندە باسی مەكە و یەكسەر 

ئەنجامی بدە.

شێر 7/23 - 8/22
كەسایەتیت  رادەی������ەك  ت��ا  ب��ی��رۆك��ەك��ان��ت  ل��ەگ��ەڵ 
دیكە  كەسانی  رای  و  بیر  ناكرێ  ب��ەڵام  گونجاندووە، 
بیرت  هەڵە  بە  ئەوان  رەنگە  بكەیت، چونكە  فەرامۆش 
لێ بكەنەوە، ئاگاداری دەروونت بە و ئەوەندە تووڕە مەبە 

و خۆڕاگر بە.

گوڵەگەنم 8/23 - 9/22
كەسانی  لەگەڵ  زۆر  و  بە  خۆت  ژیانی  ئاگاداری 
دیكە تێكەڵ مەبە، تەنیا وەك هاوڕێیەك بن و نهێنییەكانت 
باس مەكە، چونكە كاتێك نهێنی باس دەكەی دواتر بە 
خراپە بۆت دەگەڕێتەوە، لە هەڵبژاردنی كارەكانت زیرەك 

و كارامە بە.

تەرازوو 9/23 - 10/22
بیری رابردوو مەكە، چونكە دەبێ داهاتووت جێگیر 
بكەیت و هەمیشە خۆت بە داهاتوو ببەستەوە، ماوەیەكە 
بیر و هەستت جێگیر نییە، ئەوە بەهۆی ئەوەیە زۆر بیر 
دەكەیتەوەو كارەكانت پشتگۆێ خستووە، هەوڵبدە لەگەڵ 

كەسانی دەوروبەت نزیكتر بیت.

دووپشك 10/23 - 11/21
رێگەی داهاتووت چەندین كار و ئەركی تێدا دەبێ، 
بەڵام دەبێ زیرەكانە كاریان بۆ بكەیت، هەمیشە دڵخۆش 
و گەشبین بە، كاتێك بیر لە كارەكانت دەكەیتەوە وادەزانی 
كە زۆر هیلاك و ماندووی، ئەوەش پەیوەندی بە خۆتەوە 

هەیە نەوەك كارەكانت.

كەوان 11/22 - 12/21
تووشی  و  دەكەیتەوە  داهاتووت  لە  بیر  جار  هەندێ 
كە  ب��زان��ی  ئ��ەوە  پێویستە  ب��ەڵام  دەب��ی��ت،  ئومێدی  ب��ێ 
بەڕێ  ناخۆشت  ماوەیەكی  چونكە  و  گەشە  داهاتووت 
كرد، ئێستاش نۆرەی ئەوەیە دڵ خۆش بیت، ئەو كارەی 

ئێستات سەركەوتنی بۆ دەبێت.

گیسك 12/22 - 1/19
شێوازی رەفتارت باشتر بووە و كاتێكت پێویستە تا بیر و 
هۆشت زیاتر باشتر دەبێت، چونكە ئەو كێشەی رابردوو زۆر 
ماندووی كردی و پێویستت بە پشووە، كاتێك لە ژیانت بێ 

ئومیدی و دڵت تەنگییە، دەبێ ئارامیت پێوە دیار بێت.

گۆزە 1/20 - 2/18
نەبێ  ئەوە  تەنیا  و  رێكخستووە  جوانی  بە  كارەكانت 
پەیوەندییەكانت لەگەڵ كەسانی نزیكت لەو ئاستە نییە 
كە خۆت دەتەوێ، چاكترە لەگەڵیان زیاتر نزیك بیتەوە 
و بەڵام رێگە مەدە كەس بێتە ناو ژیانت، ئەو كەسەی 

ماوەیەكە لێت نزیكە مەبەستێكی پاكی هەیە بۆت.

نەهەنگ 2/19 - 3/20
شێوازی  و  نییە  جێگیر  هەستت  و  بیر  م��اوەی��ەك��ە 
رەفتارت توندە، چاكترە ئارام بیتەوە. گەر دەتەوێ بەسەر 
رێگەی  و  بگریت  ئ��ارام  دەب��ێ  بیت،  زاڵ  كێشەكانتدا 
چارەسەری كێشەكانت بدۆزیتەوە، كەسێكی باشت ناسیوە 

و سوودی بۆ داهاتووت دەبێت.

پەند و وتە!
- تۆماس جیفەرسۆن دەربارەی 
دی������اردە و پرەنس������یپەكانی ژیان 

دەڵێ :
هەوڵب������دە ه������ەردەم لەگ������ەڵ 
رێرەوەی دیاردەكانی ژیان رێگە 
بگریت، ب������ەڵام كاتێك دەگەیتە 
س������ەر پرەنس������یبەكانی ژی������ان، 
لە ش������وێنی خۆت وەك گاش������ە 

بەردێك بە 

بەرهەمێكی نایابی هونەرمەند و وێنەكێشی هۆڵەندی 
)یۆهان������ز فیمیر ویتمیز(ە، لە س������اڵی )1665( وێنەی 
كێش������اوە، تا ئێس������تاش ئەو وێنەیە ماوە و لە پیشانگای 
)موریتش������ویس(ە لە ش������اری لاهای هۆڵەندا، زۆربەی 
هۆڵەندییەكان ئەو تابلۆی ب������ە )مۆنالیزای هۆڵەندی( 
دەناس������ێنن، چونك������ە هەمان ش������ێوە و رەواڵەتی تابلۆی 
مۆنالیزای تێدایە، تا ئێستا بە جوانترین وێنەی تابلۆیی 

وێنەكێشانی هۆڵەندی دەناسرێت.

تابلۆ
كچە گوێ بە گوارە
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بۆ زانیاریت
- رۆیشتنی پیاو و ئافرەت 

هەندێك وادەزانن ش������ێوازی رۆیشتنی ئافرەتان 
دەس������تكردە و لەلایەن ئافرەتان������ەوە بە ناوی 

نازكردن������ەوە وا دەڕۆن، بەڵام ئەوانە هەڵەن 
و جیاوازیی رۆیشتنی نێوان ئافرەت و پیاو 
دەگەڕێتەوە بۆ پێكهاتەی جەس������تە، ئەویش 
بەهۆی جیاوازی چەند بەش������ێكی جەستەیە، 
وەك: حەوز، ئێسكی ران، زگ. بەهۆی ئەوەی 
ئافرەت منداڵی دەبێ، بۆیە حەوزی لە حەوزی 
پیاو گەورەترە و ئێسكی رانی ئافرەتانیش بڕێك 
لارە، ئەمەش وادەكات كە لە كاتی رۆیشتندا، 
جیاوازی هەبێ لە شێوازی رۆیشتنی ئافرەت 

و پیاو.

- چەقۆ :
زۆر جار لە خ������ەون دەبینین چەقۆمان 

بە دەس������تەوەیە، لەوكاتەی هەڵدەستین، 
زۆر بە ترسەوە بیر لەو خەونە دەكەینەوە، 
دەبێ لەو ج������ۆرە خەونە نەترس������یت و 
و  س������ەركەوتن  چونكە چەقۆ مانای 
زاڵ بوونە بەسەر كێشەكانت، ئەگەر 
لە خەودا چەقۆیان پێشكەشت كرد، 
ئەوە بزانە دەس������تكەوتێكی دارایی 
و پارەت بۆت دێت، بەڵام ئەگەر 
چەق������وت بەركەوت، ئەوە مانای 
لە م������اوەی داهاتوودا، كێش������ە 
و گرفتت ب������ۆت دێتە ئاراوە، 
ئەگەر چەقۆ لە جەس������تەت 
بوو، بزانە كە نەخۆش������ییەك 
وا  تەندرووستیت،  لە  هەیە 
باشە چارەسەری بكەیت.

مانای خەون 

فێلكاری چاو
- ئەو وێنەیە بریتییە لە رووبارێك و دوو كێوی بەرز، 
بەڵام لە نێو وێنەكەدا، چەندین وێنەی گیانداران هەن، 

هەوڵبدە بیاندۆزیتەوە !

چ هەس������تێكت دەبێت، ئەگەر ناوەوەی هاند مۆبایلەكەت 
هەم������ووت لێ دیار بێ ! یان دەس������تەكۆنكانێك بكەیت و 
وەرەقەی كۆنكانەكان روون بێت و تەنیا خاڵەكان دیار نەبێت، 

ئەی ئەگەر جەنتای كاغەزە نهێنییەكانت وەك شووشە روون 
واب������وو، ئەو كاتە هەموو ش������تێكت دیار دەبێ������ت، یان ئەگەر 
كورس������ییەی ژێر خۆت لە شووش������ە و روون بێت، ئەوانە كەل و 

پەلی راس������تەقینەن، كۆمپانیایەكی شووشە لە وڵاتی بەریتانیا، 
هەڵساوە بە دروست كردووە چەندین كەرەستەی روون، كە جێگەی 
س������ەرنجی خەڵك دەبن، تەنانەت دەتوانی ئەو كەل و 

پەلانە وەك هەر كەرەس������تەیەكی ئاسایی رۆژانە 
بەكاربهێنێت. 

كەل و پەلی روون !
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