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جوانی و شیكی جلوبەرگی رەنگ زەرد
رەنگــی زەرد، رەنگــی خــۆری ســەر لــە ئێوارانە، ئــەو رەنگە لــە دوور و نزیكەوە 
سەرنجڕاكێشــە، كەســانێك ئــەو رەنگــە دەپۆشــن كــە خــاوەن كەســایەتی و جوانیــی 
سرووشتین، تەنانەت رەنگێكی سادەیە و بەڵام لە جوانیدا بێ وێنەیە، ئێستا زۆربەی 
كچــە هونەرمەنــد و گۆرانیبێــژ و ئەكتەركان لە بۆنــەو یادەكاندا، رەنگی جلەكانیان 
زیاتــر زەردە، بــۆ تــۆی خانمیــش لــە وەرزی سەرماشــدا كاتێك جلەكانــت لە رەنگی 
زەردن، هێمای سەرنجڕاكێشی و جوانییان پێوە دیارە، دەتوانی بەشێكی جلەكەت زەرد 
بێــت، نــەوەك تەنیــا زەرد، بەڵكــو زەردی لیمۆ، زەردی خۆر، زەردی كاڵ و تۆخیش 
جوانتریــن رەنگەكانــن بــۆ جلوبەرگ، پۆشــینی ئــەو رەنگە لە هەر شــوێنێك 
پێویستە بە جۆرە جلێكەوە، كاتێك دەچیتە بۆنە و یادەكان، كراسێكی درێژ، 
یان عەزیی زەرد بپۆشە، بۆ چوونە سەر كار و دەوامی فەرمی، دەتوانی 
كراســێك، یــان بەدییەكــەت زەرد بێــت و لەگەڵ چاكێت شــیكی بكەیت، 

هەروەهــا بــۆ چوونــە دەرەوە و بازاڕكردن، بلووزی زەرد بپۆشــە 
لەگەڵ رەنگێكی دیكەدا. پانتۆڵی زەردیش بۆ شــوێنی 
تایبەتە وەك ســەردانی و ماڵ و گەشــتكردن، هەوڵبدە 
جلێكت لەو رەنگە بێت و پاشان جوانی و شیكی ئەو 

جلەت لەبەر چاو دەبێت.
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شێوازەكانی مۆدەی شیك بۆ ساڵی )2017(
لەگەڵ هاتنی ساڵی تازەدا، گۆڕانكاری لە شێوازەكانی 
مــۆدەش روودەدەن، تــا ئافرەتانیــش لەگــەڵ مۆدەكاندا بن، 
بــەڵام پێویســتە ئــاگاداری گۆڕانكارییەكانــی نێو مۆدەدا 
بــن، هــەروەك پێگەی جوانكاری )ئای دیڤا(ی تایبەت بە 
جوانكاری و مۆدە، باس لە تەواوی ئەو گۆڕانكارییانەی 
ســتایل و مۆدەكانی ســاڵی تازە دەكات، لێرەوە ئاشنای ئەو 

مۆد و شێوازانە بە: 
ســادە  ماكیــاژی  بــە  سرووشــتی:  و  ســادە  ماكیــاژی 
و منداڵانــە ناســراوە، كــە شــێوازی ناســك و نــەرم و 
نیانــە، یــان هەنــدێ جــار تەنیا كرێمی ئەســاس 
بۆیــەی  تەنێكــی  لەگــەڵ  بەكاردەهێنرێــت، 
بریقەیەكــی  ئەگــەر  )پلاشــەر(،  روومــەت 

سادەش هەبێت، جوانتر دەبێت.
شــێوازێكی  و  رەنــگ  میتالیــك: 
سەرنجڕاكێشە، لە نێوان هەردوو رەنگی زێڕی و 
زەردە، بــۆ پشــت چــاو و نینۆكەكانیش دەبێت، مۆدێكی 

ناوازەیە بۆ جوانیی چاو و دەستەكان.
شــێوازی نینۆكــی تیــژ: لــە مــۆدی پێشــوودا، ســەری 
نینۆكەكان هەمیشــە بە پانی یان نیو چوارگۆشــە بوو، لە 
مــۆدی تــازەدا، گرنگی بە تیژی ســەرە نینۆكەكان دراوە، 

هەروەها رەنگی سپی بۆ نینۆكەكان مۆدی باو دەبن. 
جەلی و كرێمی پرچ: ئەگەرچی لە پێشــوودا ئەو كرێمە 
بــاو نەبــوو، بــەڵام لە مۆدی تــازەدا گرنگ دەبێ، تا پرچ 
بە جوانترین شــێوە بوەســتێت و درێژی و شێوازی ئارایشتی 

پرچیش جوانتر بكات. 
برۆی نەرم و پڕ: لە پێشــوودا مۆدی برۆی رەق و تەنك 
بوو، بەڵام برۆی پڕ لە ساڵی تازەدا بایەخ و مۆدی خۆی 

دەبێت. 
رەنگی قژ: رەنگە بەلاتانەوە سەیربێت كە لە ساڵی تازەدا 
پرچــی رەنگاوڕەنــگ بــاو دەبێــت، بەتایبــەت رەنگەكانــی 
هایلایتــی بــە تێن و لە رەنگە تۆخــەكان، بەمەش جوانتر و 

شیكتر دەردەكەوێت. 

ڵە ئێكسسوارێك 
دەستە و كۆمە

چۆن 

دەپۆشیت؟

ەن زۆرترین ئێكسسوار 
گەران دەبن لەوەی حەز دەك

هەموو ئافرەتێك خاوەنی كۆمەڵێك ئێكسسوارن، بەڵام هەندێ جار دوودڵ دەبن و نی

بەڵكو جار جارەش 
 دەبێتە قەرەباڵغی و شێواندنی جوانیت، بەڵام ئەوە راست نییە، 

 چونكە وەكو دەگوترێت پۆشینی ئێكسسواری زۆر
بپۆشن،

ان كاتدا بپۆشــیت، هەروەك دەســتە ئێكسســوارەكانی: لارینگ - Layering و ستاكینگ – 
دەتوانی زۆربەی ئێكسســوارەكانت لە هەم

بۆ نموونە: كاتێك 
كەوە لەبەر بكەیت و بپۆشــیت، 

 هەموویان بەیە
 لە دەســتە ئێكسســوارێك كە دەتوانی

 شــێوازە بریتییە
Stacking، ئەو

 هاوشێوە و نەخشەكانیان 
ملوانكەیەكت لە مل دەبێـت، دەتوانی ئێكسسوارێكی سەر پرچیش لە پرچت بدەیت، بە مەرجی هاورەنگ یان

جیاوازییان هەبێت، لە 
ستە لە شێوەدا 

ك، دەسبەندێكیش لە دەست بكەیت، بەڵام پێوی
 هەروەها دەتوانی لەگەڵ بازنێ

هاوشێوە بن،

 زیو )سیلڤەر( 
اواز بن. دەربارەی رەنگی ئێكسسواریش دەكرێت رەنگەكانی

گ نییە هاوڕەنگ بن یان جی
رەنگیشدا گرن

و زیــو و پەمەییش مۆدێكی جوانی 
ت، هەروەها رەنگی زەرد و زێڕی 

لەگــەڵ رەنگــی زێــڕی تێكــەڵ بكەی

نكە لەمل بكەیت، 
وانكەوە، دەكرێــت دوو ملوا

 دەبــن، لە بــارەی رەنگی مل
 و دەســبەندەكان

بــازن

جیاواز بن، ئەمەش وادەكات 
ك بن، بەڵكو با 

بــەڵام نابێــت رەنگیــان وەكو یە

كە سەرنجڕاكێش بن.
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ئارایشتە سەیرەكـــــــــــــــــــــــــانی داهاتووی قژ
رۆژ  قــژ،  شــێوازەكانی  و  ئارایشــت 
نوێكاریــی  و  تازەگــەری  لــە  رۆژ  بــە 
بەردەوامــە و مــاوە مــاوە شــێوازی تــازە و 
ســەیر لــە ئارایشــتەكانی پرچــی پیــاوان و 
بــە ئافرەتانــدا دەبینین، لە دواترین ســەیرترین 
نمایشــەكانی ئارایشتی پرچ بۆ خانمە دیزاینەر 
و ئارایشــتكاری بەریتانی )لیزا فاراڵ( كرایەوە، 
كــە زۆربــەی ئارایشــتەكانی لە زۆربــەی نەریت و 

بەرزترین ژووری شووشە لە جیهان
ئەگەر دەتەوێت هەناسەبڕ بیت و هەموو جیهان لەبەردەم و پێش 
چاوت بێت، دەتوانی سەردانی ترسناكترین و بەرزترین ژوور لەسەر 
ئاســتی جیهاندا بكەیت، كاتێك لەو ژوورە شووشــەیە دەوەســتی، وا 
هەســت دەكەیــت لــە بەرزترین ئاســتی ئاســماندا، دەڕوانیتە گۆی 
زەوی، وەك ئــەوەی تۆپێــك بێــت، ئــەو ژوورە دەكەوێتــە لوتكــە 
بەرزاییەكانی چیای )ئەلب( لە وڵاتی فەڕەنســا، كە بە لوتكەی 
)مۆنــت بلانــك( ناســراوە، بەرزییەكــەی دەگاتــە )4000( مەتــر، 
ئەوانەی دەچن بۆ وڵاتان فەرەنســا ســەردانێكی ئەو ژوورە ترسناك 
و دڵڕفێنــەش دەكــەن. ئــەو ژوورەش لــە بەرزایــی )12( هەزار پێ 
بەرزی دروســتكراوە، ئەو ژوورە لە شووشــە دروســت كراوە، كاتێك 
لــە ناویــدا دەوەســتیت، ژێــر خوت بە روونی لێدیــارە وەك ئەوەی لە 
ئاســماندا بوەســتی، گەیشــتن بــەو ژوورە لە رێگــەی تیلەفریكێك 
دەبێت كە بەرزاییەكەی )8000( پێی دەبێت. واتە كاتێك لەو ژوورە 
شووشــەیدا دەبیت، گۆی زەوی لەبەردەمت دەبێت، بەهۆی ئەوەی 
تۆ لە بەرزاییەكی زۆرەوە دەڕوانیت، تەنانەت تەواوی نیوەی گۆی 
زەویت لەبەرچاودا دەبێـــت، ئەوەش وایكردووە لە 
ژوورە  ئــەو  ســەردانی  خەڵــك 
ئەفسووناوییە بكەن. 
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ئارایشتە سەیرەكـــــــــــــــــــــــــانی داهاتووی قژ
شێوازەكانی نەتەوە و وڵاتانی جیهاندا وەرگرتووە، ئەو شێوازە بە مۆدی )ئەفرۆ 
- Afro( ناســراون، لــە نمایشــەكەی لیــزا فاراڵــدا، كچە نمایشــكاری ئەفریقی 

)ســۆهیۆن كانــگ ئامرشــۆت( و )لــۆك جانێــت( زۆربەی شــێوازەكانی ئارایشــتە 
ســەیرەكانی بۆ كراوە و تەنانەت هەندێكیان جێگەی پێكەنین و ســەرنجن. لیزا دەڵێ 

: لەمەودا پەرە بەو شــێوازە ســتایل و مۆدانە دەدەین، تا كچان و ئافرەتان لە شــێوازی 
كلاسیك و ستاندارد دوور بكەوننەوە و یەكێك لەو شێوە ئارایشتە بۆ پرچیان هەڵبژێرن، ئەو 

شــێوازە لــە ســاڵی )2017( و دواتــر دەبنە لوتكەی باوی مۆدەكانی پــرچ. یەكێك لە حاڵەتە 
سەیرەكانی نمایشەكەدا ئەوە بوو، كە تیكێتی چوونە ژوورەوە بە )1000( دۆلار بوو. 

خانوویەك لە شێوەی پێڵاو

دروست كردن و بەرهەمهێنانی كەرەستە و كەل و پەل كە لە 
شــێوەی ئەندازەیی و سرووشــتی خۆیان نەبن، دەبنە دیاردە و 
حاڵەتێكی ســەرنجڕاكێش، ئەو بیرۆكانە تەنیا بۆ بەناوبانگی 
و بەدەســتهێنانی نازنــاو كاریــان بــۆ دەكرێــت، وەك ئەو خانووە 
ســەیرەی لە شــێوەی پێڵاو بنیات نراوە. ئەو خانووە دەكەوێتە 
شــاری هیوســتن لــە ویلایەتی تیكساســی ئەمریكــی، كە لە 
چەندیــن ژوور و چێشــتخانە پێكهاتــووە، ئەندازیاری پرۆژەكە 
ناوی )دان فیلیپس(ە و چیرۆكی ئەو خانووە شــێوە پێڵاوە بۆ 
پیاوێكی پیر دەگەڕێنێتەوە، كە لە پێشوودا لەو شوێنە ژیاوە و 
تەنیا پێڵاوێكی لە پێیدا بووە، ئەویش بیرۆكەكەی لە پێڵاوی 
ئــەو پیــاوە پیرە بــۆ هاتووە، رووبــەری خانووەكە )700( مەتر 
دووجایــە، ئێســتاش بۆتە شــوێنێكی گەشــتیاری و خەڵكیش 
رۆژانــە ســەردانی دەكــەن و وێنەی لەگەڵدا دەگرن، ســەیری 

ئەو خانووە لەوەدایە زۆربەی پارچە و بەشەكانی 
لــە مــاددەی فلینــە و تایــەی كۆن و 

سیدی دروست كراوە.
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ماوەیەكە بێزاری و دەتەوێ لەو كەشــە ناخۆشــە 
دەرباز ببیت، هەوڵەكانت دووبارە بۆ پرۆژەكان بدەوە 
و ئەوجــارە ســەركەوتوو دەبیــت، رووداوەكان دڵــت 
خۆش دەكەن، ئاســۆی سۆزداریشــت دەگەشێتەوە. 
دەكات،  هاوكاریــت  لەكاروبــارەكان  بەخــت 

گۆڕانكاریش لەبەرنامەی ژیانت دەكەیت.

گوڵەگەنم

مەهێڵە كەســانێك كاریگەرییان لەســەرت هەبێت 
جێبەجێــی  خــۆت  لەســەرت  پێویســتە  ئــەوەی  و 
بكــە، تــا بــە ئامانجەكانــت دەگەیــت. رەنگە دڵت 
بــە ئاراســتەیەكی دیكــە لێبدت، یاخــود ئارەزووی 
رابــواردن و خۆشــی و شــادی دەكەیــت، هەروەهــا 

هەست بەئازادی و سەربەستی زیاتر دەكەیت.

جمك

كەســایەتیت بەهێــزە و مەهێڵــە كەســانی دیكــە 
ژیانــت تێكبــدەن.و ئــەوەی لەســەرتە ئەنجامی بدە 
و متمانــەت بەخــۆت بێــت، بــە دوای پــڕۆژەی 
بــەرەوڕوو  كارێكــت  هــەر  مەكــەوە،  گومانــاوی 
دەكەنــەوە، لێــی دڵنیابــە، ئینجــا جێەبەجێــی بكە، 

ئەگینا لەوانەیە تووشی زیان ببیت.

شێر

ماوەیەكــە بێزاریــت پێــوە دیارە، كاتێك بیــر لە داهاتوو 
دەكەیتــەوە، تووشــی بــێ ئومێدی دەبیــت، ئەوەندە بیر لە 
هــاوڕێ كۆنەكانــت مەكــەوە، ئێســتا تــۆ هاوڕێــی نوێت 
پەیــدا كــردووە، پێویســتە گرنگــی بەهــاوڕێ نوێكانــت 

بدەیت، چونكە ئەوان تۆیان خۆش دەوێ.

گا

هەمیشــە خــۆت ســەرقاڵ بكە و ئەوەنــدە بیری 
زیــادە مەكــەوە كــە بــە چ هەنگاوێــك دەبێت رێگە 
بگریــت، پێویســتە ئــارام بــە بارودۆخــی ژیانتــدا 
بچیتەوە، شــتەكان ئەوەندە گەورە مەكەو پەلەشــت 
بــۆت  ئاواتەكانــت،  بەهیــواو  لەگەیشــتن  نەبێــت 

دێنەدی.

قرژاڵ

بیرۆكەی جوانت بۆ داهاتوو هەیە، بەڵام كارەكانت بە 
ئەنجام ناگەن، ئەوەش بەهۆی پەلەكردنەوەیە. گرفتەكان 
چارەسەر دەكەیت و هەست بە چالاكییەكی زۆر دەكەیت، 
لەهەمــان كاتیشــدا توانــات لەتێگەیشــتنی رووداوەكانی 

دەوروبەر زیاد دەبێـت.

كاوڕ

پەنـــد و وتـە
- چارلـــز جـــۆن ئوفـــام دیكنـــز، 
ئینگلیـــزی،  بیرەمەنـــدی  گـــەورە 

ســـاڵی )1812( لەشـــاری بۆرتســـوس لـــە 
بەریتانیـــا لەدایـــك بـــووەو ســـاڵی )1870( 
ـــارەی مرۆڤـــی  ـــی كـــردووە، دەرب كۆچـــی دوای
بەســـوود و بێســـوود گوتوویەتـــی: بێگومـــان 
هیـــچ كەســـێك بێســـوود نابێـــت ئەگـــەر هـــەر 
مەینەتەكانـــی  و  ئـــازار  بتوانێـــت  كەســـێك 
كەســـێكی دیكـــە كـــەم بكاتـــەوە و یارمەتـــی 

ــدات.  بـ

نوكـــــتە
ــوێنێك دەبـــن و  ــە شـ ــێت لـ دوو شـ
لـــە بەرامبەریـــان ئاوێنەیـــەك دەبێـــت، 

تەماشـــای خۆیـــان دەكـــەن و لـــە نێـــوان 
خۆیانـــدا دەڵێـــن: ئـــەو دوو كەســـە بـــۆ وا 
ســـەیرمان دەكـــەن، یەكێكیـــان دەڵـــێ: بـــا 
بچیـــن بزانیـــن چییـــان دەوێـــت و هەندێكیـــان 
هەڵســـتنەوە،  دەیانـــەوێ  بكەیـــن،  ئاقـــڵ 
ئـــەوەی دیكـــە دەڵـــێ: بوەســـتە ئـــەوە خۆیـــان 

دەیانـــەوێ بێـــن بـــۆ لامـــان!

بزانە بە تەمەنترین 
مرۆڤی جیهان كێیە؟

ــلۆ
ــــــ

ــــــ
ابــ

ت

مــاوە ماوە گوێبیســتی هەواڵی بە تەمەنترین مرۆڤی 
جیهــان دەبیــن، دواتر كەســانی بــە تەمەنتــر دەردەكەون، 
ئاهەنگــی رۆژی  كــە  ئەندەنووســییە  پیــاوە  ئــەو  وەك 
لەدایكبوونی بۆ كرایەوە. ئەو پیاوە ناوی )ســادیمیگۆ(
ـــە و بــە )مەبا جوســۆ( ناســراوە، لەدایك بــووی )31-
12-1870(یــە، واتــە دواجــار ئاهەنگــی ســاڵیادی لــە 
دایكبوونــی گێــڕا كــە تەمەنــی )146( ســاڵە، زۆریی 
تەمەنەكەی گوزارشتە لەوەی ئەو پیاوە لە )3( سەدەدا 
ژیــاوە، زۆربــەی تەمەنــی لــە ســەدەی )20( بــووە، لە 
ســەدەی )19( تەنیــا )30( ســاڵی بــەڕێ كــردووەو لە 
ســەدەی )21(یش )17( ســاڵە دەژی، )4( جار ژیانی 
هاوســەری پێكهێنــاوەو هەموو هاوســەرەكانی مردوون و 

ئێستا خاوەنی چەندین نەوە و كوڕ و كچە.

كچێك لە پەنجەرەوە
وێنەكانــی  جوانتریــن  لــە  یەكێــك  بــە 
ســەڵڤادۆر  ئیســپانی  وێنەكێشــی  گــەورە 
دالــی دادەنرێــت. ناوی تەواوی ســەڵڤادۆر 
دالــی  جاكینتــۆ  فلیــپ  دۆمینیكــۆ 
دۆمینیگ، وێنەكێشی سەردەمی سوریاڵی 
شــاری ڤیگۆری كاتەلۆنیای ئیســپانیایەو 
ســاڵی )1904( لەدایــك بــووەو لــە ســاڵی 
دوایــی  كۆچــی  ئیســپانیا  لــە   )1989(
كــردووە. ئــەو وێنەیەی لە ســاڵی )1925( 
كێشاوە، ئەو كچەی لە وێنەكەدایە خوشكی 
خۆیەتــی بە ناوی )ئانا ماریا(، تابلۆیەكە 
بــە دوو رەنگی تێكەڵ كێشــراوە كە )شــین 
و ئەرخەوانی(یــە، كاتێك ســەیری دەكەیت، 
هەســت بــە دڵنەوایــی دەكەیــت. وێنەكە بە 
پانــی )45(  درێــژی )95( ســەنتیمەترو 
ســەنتیمەتر كێشــراوە،تا ئێســتاش لە شاری 

بەرشەلۆنەی ئیسپاندا ماوە.
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شایان

بڕیــار  خێــرا  بــە  بــەڵام  بەســۆزی،  كەســێكی 
دەدەیت و بیر ناكەیتەوە، ئەوەی لەســەرتە پێویســتە 
ئەنجامــی بدەیــت و بەخــت یاوەرتــە، لەپێوەنــدی 
ســۆزداری وریابــەو ئــاگاداری خۆت بــە، لەونەیە 
لێكدابــڕان، یــان ناكۆكییەك ســەرهەڵبدات كەببێتە 

هۆی دڵەڕاوكێت. 

كەوان

ئەركەكانــت جێبەجــێ بكــە و مەهێڵــە رێــگای 
ژیانــت لێت ون ببێت. كەســێكی بیرمەندی و پەلە 
لــە بڕیارەكانــت مەكــە. هەســت بــە دڵ توندی  و 
ناڕەحەتــی دەكەیــت، ســەبارەت بــە خزمێــك، یــان 
دۆســتێك پەرێشــان دەبیت  و دەكەویتە دڵەڕاوكێ، 

باری سۆزداریشت زۆر باش نابێت.

گۆزە

ماوەیەكــە  بــەڵام  ســۆزی،  و  بەهەســت  كەســێكی 
چەنــد كێشــەیەك هاتوونەتــە رێگــەت، ژیرانە بیــر بكەوەو 
هەنگاوەكانی داهاتووت بە جوانی بەڕێ بكە. بەساتێكی 
دژواردا تێپەڕدەبیــت و هەســت بــە دڵەڕاوكــێ دەكەیــت، 
رەنگــە لەگەڵ خۆشەویســتەكەتدا رووبــەڕوو ببیتەوە، یان 

كۆسپێك بیتە بەردەمتان.

دووپشك

ئــەو ماوەیــە بــەرەو چەنــد گرفتێــك دەچیــت و 
خــۆت  بكەیــت.  چارەســەر  كێشــەكانت  پێویســتە 
لــە  بــە كاری كەســانی دیكــە ســەرقاڵ مەكــە، 
و  ناكۆكــی  پێوەندییەكانــت چارەســەری هەندێــك 
كێشە دەكەیت، گەشتێك دەكەیت، یاخود بەشداری 

چالاكییەك دەكەیت و فشارەكانیش كەم دەبنەوە.

گیسك

بەســەر  گۆڕانــكاری  دیكــەدا  ماوەیەكــی  لــە 
ژیانتــدا دێــت، بۆیە چاوەڕێی هەنگاوەكانت بكە و 
ئارام بگرە، دەســتكەوتەكانت باشتر دەبن  و هەست 
بــە جموجۆڵــی زیاتــر دەكەیــت، لەوانەیــە ژیانــی 
ســۆزداری وات لێبــكات كــە هەســت بە شــادی و 

كامەرانی زۆرتر بكەیت.

نەهەنگ

بڕیاری بەپەلە مەدە و بەر لە هەنگاوەكانت بیری لێی 
بكــەوە. كەســێك چاودێریــت دەكات و دەیەوێــت لێت نزیك 
بێــت، لــە بــواری ســۆزدارییەوە كەمێــك نائومێــد دەبیت و 
هەســت دەكەیــت لەیەكگەیشــتن لەبــواری كۆمەڵایەتی و 

خێزانییەوە ئاسان نییەو لەدڵەڕاوكێدا دەژیت.

كاریكاتێر

یاری وێنە

لـــەم كاریكاتێـــرەدا، بـــاس لـــە  	-
كـــە  دەكات،  مـــرۆڤ  تەمەنـــی 
لەگـــەڵ هـــەر چركەیەكـــدا بـــەرەو مـــردن 
زیاتـــر  شـــوێنەكەی  و  دەگریـــت  رێگـــە 
فراونتـــر دەبێـــت، بۆیـــە كات رێگەیەكـــە 

داهاتـــوو. بـــەرەو 

شـــیكارێكی  وێنـــەدا  لـــەم  	-
ـــدە  ـــە، هەوڵب ـــركاری هەی ـــەی بی هەڵ
بـــە جووڵاندنـــی تەنیـــا هەنگاوێـــك 
لەدەنكـــەكان، شـــیكارەكە راســـت بكەیتـــەوە 

تـــەواو دەربچێـــت.  و ئەنجامەكـــەش 

بەروبوومەكانــی ئاژەڵــی شــیردار زڤــۆرن وەك: پەنیــر 
و ژاژی و قەیمــاغ و فــرۆ و دۆ كــە لــە كــوردەواری 
زۆر بەتامن و خواســتی زۆری لەســەرە، سەركە پەنیری 
كــوردەواری نزیكــەی )2 تــا 4( كیلــۆ دەبێــت، بــەڵام 
گەورەتریــن ســەركە پەنیــر لەلایــەن پیاوێكــی توركــی 
دروســت كراوە، ئەو پیاوە ناوی )موســتەقا فیدادنبوی(
یە، توانی لە شیری بزن گەورەترین سەركە پەنیر )تولۆم 
– Tulum( دروست بكات. سەركە پەنیرەكە )175( 
كیلۆگرامە و بڕی )2200( لیتر شــیر بەكارهێنراوە بۆ 
ئامادەكردنی ئەو پەنیرە، ئەو پیاوە تەمەنی )40( ساڵە 
و كاری ئاژەڵدارییــە، تەنیــا لــەوە نیگــەران بــوو نــەوەك 
نــاوەوەی پەنیرەكە تێكبچێت، بەهۆی ئەوەی كە ئەوەندە 
گەورەیــە و رەنگــە ببێتــە هۆی تێكچوونی نێو ســەركە 
پەنیرەكــە. لــە ئێســتادا نــاوی ئــەو پیــاوە و پەنیرەكــەی 
چۆتــە نێو ژمارە پێوانەییەكانی كتێبی گینس، چونكە 
تا ئێســتا كەســانی دیكە نەیانتوانیوە پەنیرێك لەم جۆرە 

دروست بكات. 
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بۆ زانیاریت

گەورەترین سەركە پەنیر 

نەخۆشیی نەخەوتن !
مــاوە مــاوە تووشــی ئــەو حاڵەتە دەبین كە تووشــی خەوزڕان دەبین و هــەر چ دەكەین، 
خــەو ناچێتــە چاومانــەوە، ئەگەر ئــەو حاڵەتە زۆر بخایەنێت دەبێتە هۆی نەخۆشــییەكی 
كوشــندە، كە دووچاری مێشــك دەبێت و توانای خەوتنمان لێ بزر دەكات، ئەوەش كەســی 
تووشــبوو لەناو ژمارەیەك حاڵەتی ســامناكی دەروونی و تۆقێنەر غەرق دەكات و تووشی 
شــێتی و كەمهۆشــی دەبێت، لە ماوەی چەند مانگێكیشــدا دەیكوژێت. ئەم نەخۆشــییە 

چارەسەری نییە، تائێستاش هیچ چارەسەرێكی 
 Fatal( بەردەســت نییــە. نەخۆشــییەكە بە
ناســراوە   )Familial Insomnia
واتــە خەوزڕانــی كوشــندەی خێزانی، 

یان تایبەت بە كەسێك.


