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ــەوەی  ــە خۆڕازاندن ئێكسســوارەكان بەشــێكی ســەرەكییە ل
خانمــان و لەگــەڵ جلوبەرگــدا دیمەنێكــی نــاوازە دەبەخشــن، 
و  ماركــە  بەپێــی  ئێكسســوارەكانیش  قەبــارەی  و  شــێوە 
ــان ورد و ناســكن و هەندێكــی  ــاوازن، هەندێكی ــان جی مۆدەكانی
بــە  حــەز  كچــان  زۆری  بەشــێكی  قەبــەن،  و  گــەورە  دیكــە 
ئێكسســواری گــەورە دەكــەن، ئێكسســوارە بچووكــەكان زیاتــر لــەلای 
خانمانــی گــەورە تەمەنــەوە جێــی پەســندن، تــۆی خاتوونیــش رەنگــە 
بیــر لــەوە بكەیتــەوە كــە پۆشــینی ئێكسســواری گــەورە و زۆر كاریگــەری 
خراپــی لەســەر جوانیــت هەبــێ، بــەڵام ئــەوە تێڕوانینێكــی هەڵەیــە، لێــرەدا 
روونــی دەكەینــەوە كــە چــۆن ئێكسســواری زۆر و قەبــارە گــەورە بپۆشــیت بەبــێ 
ئــەوەی جوانیــت بشــێوێنێت. هەروەكــو لــە گۆڤــاری )ئۆپێــرا(دا ئامــاژەی پێكــراوە و 
تیایــدا هاتــووە: ملوانكــەی گــەورە هیــچ كێشــەیەك بــۆ جوانیــت دروســت نــاكات، ئەگــەر 
ــەدی،  ــەری بكەیــت، وەك كــراس و ب ــێ یەخــە لەب ــان بەب لەگــەڵ جلێكــی ســینگ كــراوە، ی
هەروەهــا نەشــیاوە ئەگــەر زنجیــر و بەشــە ئێكسســوارەكەی ملوانكەكــەت هەردووانیــان گــەورە بــن، 
بەڵكــو پێویســتە پێچەوانــەی یەكتــر بــن لــە قەبــارەدا. گــوارەی گــەورە ئاســاییە، بــە مەرجێــك قــژت 
كــراوە بێــت و بەشــێكی ون بــكات و لایەكــی دەربكەوێــت، بــەڵام هەڵگرتنــی قــژ و لــە گــوێ كردنــی 
ــە دەســت بكەیــت  ــازن، دەتوانــی بازنــی گــەورەی تــاك ل ــە ب گــوارەی گــەورە، نەشــیاوە. ســەبارەت ب
بەبــێ هیــچ كێشــەیەك، بــەڵام كاتێــك ویســتت زنجیرەیــەك بــازن لــە دەســت بكەیــت، هەوڵبــدە جلەكــەت 
بــە قــۆڵ بێــت. لــە بــارەی ئەڵقــە و ئەنگوســتیلەوە، هەوڵبــدە ئەگــەر ئەڵقەكانــت زۆربــوون یــان گەورەبــوون، 

ــار نەبێــت. ــوە دی ــا ســادەبن و رەنگاورەنگییــان پێ ب

چۆن ئێكسسواری زۆر و 
گەورە دەپۆشیت

وانەكانــی جوانــی، یــان داهێنــان لــە جوانیــدا رێگایەكــە هەمــوو كەســێك پێــی نازانێــت، ئــەوە وتــەی كچــە نمایشــكاری ئەمریكــی )كایلــی جێنــەر(
ـــە، هەروەهــا دەڵــێ: گرنگــە بتوانیــت لــە خۆتــەوە داهێنــان لــە جوانیــی جلوبــەرگ و گرنگیــدان بــە جەســتە و ماكیــاژی تــازە و نهێنــی جوانیــت 
بزانیــت. ئــەو خانمــە دەڵــێ: لــە رێگــەی هەنــگاو و وانەكانــی جوانیــدا دەتوانیــت ببیتــە شــازادەیەك، كــە ئەوانــەن: بــۆ جوانیــی قــژت، پێویســتە 
خــەوی بــاش بكەیــت و هەروەهــا ڤیتامینەكانــی )A، C( بخۆیــت كــە لــە نێــو رۆنــی گوێــزی هینــدی و هێلكــە و شــیردا هەیــە. هەڵبژاردنــی ئــەو 
جــۆرە كرێــم و شــامپۆیانەی كــە لــە مــاوەی بەكارهێنانیــدا بــۆت دەردەكەوێــت كامــەی لەگــەڵ تــۆ دەگونجێــت، شــاردنەوە و ونكردنــی وردە خــاڵ 
و زیپكــە بــە رێگــەی ماكیــاژ هەنگاوێكــی گرنگــی بەهرەمەندیتــە. لــە هەڵبژاردنــی جلوبەرگــدا، پێوانــەی خــۆت بــە هەنــد وەربگــرە، جلەكانــت 
بەپێــی قەبــارە و جەســتەی خــۆت بێــت و پێچەوانــەش دەبێتــە هــۆی نەشــیاوی جوانیــت. خۆپاراســتن لــە تیشــكی خــۆر و هــەوای وشــك و بەتیــن، 

هەنگاوێكــی دیكەیــە بــۆ جوانیــت و زیاتــر گەشــانەوەت.

وانە و هەنگاوەكانی گرنگیدان بە جوانیت
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ــاوازە  ــا جــوان و ن ماكیــاژی چــاوەكان، ت
نیشــاندانی  گــەش  مایــەی  دەبێتــە  بــن، 

چاوەكانــت، ماكیــاژی چاویــش بــە كەرەســتەكانی 
جوانــكاری دەكرێــن و ماوەیەكــە دەیــان جــۆرە كەرەســتەی 
ببێتــە  ئــەو ماكیــاژە دەركەوتــوون، ئەمــەش وایكــردووە 

مایــەی دوودڵــی و نیگەرانــی بــۆ خانمــان لــە هەڵبژاردنــی 
لــە بەكارهێنانــی كلــی  بەتایبەتــی  لــەو كەرەســتانە،  كام 

شــل و ئــای لاینــەر و جەلــی و قەڵەمــی چــاودا، گۆڤــاری 
)بۆڵــد ســكای(، تایبــەت بــە خانمــان، جیــاوازی نێــوان ئــەو دوو 

كەرەســتەیە كــردووە و تیایــدا هاتــووە: پســپۆرانی ئــەو گۆڤــارە، 
وایــان پێباشــە كــە زیاتــر كلــی شــل بەكاربهێنرێــت، هەندێكــی 
دیكــەش دەڵێــن: قەڵەمــی چــاو چاكتــرە لــە كلــی شــل بەهــۆی 
زوو لادان و نەڕژانــی بەســەر پێســتی چــاودا، لایەنــە چاكەكانــی 
ــە هێڵێكــی راســت  ــر ب ــش رەنگێكــی رەشــی جوانت ــای لاینەری ئ
ــە هەمــان  ــر دەكات، ل ــەوەش چــاوەكان جوانت ــە ئ دەبەخشــێ، ك
ــای  ــی ئ ــە خێرای ــت ب ــە دەبێ ــە ك ــی خراپیشــی هەی كات لایەن
لاینــەر بەكاربهێنیــت. ســەبارەت بــە قەڵەمــی چــاو، كــە 
نییــە،  بوونــەوە  وشــك  بــە  پێویســتی  لێدانــدا  لەكاتــی 
بەكاریبهێنیــت،  شــوێنێك  و  كات  لەهەمــوو  دەتوانیــت 

بــەڵام خراپــی قەڵــەم ئەوەیــە كــە هێڵــی تــەواوت 
ــاكات و دەبێــت مــاوە مــاوە  ــۆ دەســتەبەر ن ب

چــاو  هێڵــی  تیژكردنــەوەی  بــۆ 
بەكاریبهێنیــت، هەروەهــا 

زوو دەسڕێتەوە. 
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ئــازادی و هەســتی  بــە  كــە هــەر مرۆڤێــك هەســت  یــان وشــەیەكە  ســەربەخۆیی واژەیــەك 
ســەروەریی خــۆی دەكات، بــۆ بــە دەســتهێنانی كوشــش دەكات، واتــە هــەر یەكــەو بــە جۆرێــك بــۆی 
تێدەكۆشــێت، تــا ئــازاد بێــت. بــۆ نموونــە منداڵێــك كــە دەیەوێــت لــە ســەر پێــی خــۆی بوەســتێت، بــەم 
جــۆرە نیــازی بــە دەســتگرتن و پارێــزگاری دایــك و باوكــی دەبێــت، تــا بكەوێتــە ســەرپێ و بــۆ هەنگاونــان ســەربەخۆ بێــت، 
ئەگەرچــی تــا لــە ســەر پێــی خــۆی دەوەســتێت، چەندیــن جــار تووشــی گرفتــی زۆر دەبێــت و دەكەوێــت، هەڵســانەوەی بــە 
ئــازار دەبێــت و زۆر ســەختە تــا لــە ســەر ســەقامگیری خــۆی دەوەســتێت و دەڕوات، ســەربەخۆییش ئەوهایــە و ئەنجامەكــەی 
زۆر شــیرینە. ئەگــەر لــە بــواری سیســتەمی حكومەتــداری وڵاتێــك پێــی نایــە قۆناغــی ســەربەخۆیی، هــەر ئــەو منداڵەیــە كــە 
دوچــاری ســەختی و گرفتــی زۆر دەبێــت بــۆ ماوەیــەك، بــەڵام ئاییندەیەكــی پــڕ لــە ســەروەریی چاوەڕوانیەتــی، لــە جیهانیشــدا 
میللەتانــی زۆر هەبــوون كــە بــە دوای ســەربەخۆیی و دەوڵەتــەوە بــوون و بــە دەســتیان هێنــا، ئەگەرچــی هەندێــك وڵاتیشــیان لــە 
بــواری ئابــووری و سیاســی كێشــەی زۆریــان هەبــووەو ئێســتاش هەیانــە، بــەڵام پــاش بوونــی ئــەو هەمــوو كێشــەو گرفتانــەوە، 
ــە وەك گەلێكــی  ــن دەیەی ــش چەندی ــەن، ئێمــەی كوردی ــوە دەك ــان و شــانازی پێ ــە ســەربەخۆیی خۆی كەچــی هــەر دڵخوشــن ب
ــا ئێســتاش بەردەوامــە. گەرچــی  ــات بوویــن و ت ــە هــەر چوارپارچــەی كوردســتان خەریكــی بەرگــری و خەب ســتەم لێكــراو ل
كــورد یەكــەم دەوڵەتــی بــۆ ماوەیەكــی زۆر كــورت راگەیانــد و تامــی ســەربەخۆبوون و دەوڵەتبوونــی چەشــت، ئــەوەش كۆمــاری 
جوانەمەرگــی كوردســتان بــوو لــە مەهابــاد كــە بــە چەندیــن هــۆكار لەبارچــوو، بــەڵام خۆشــبەختانە ئاگــری كۆمــاری خامــۆش 
نەبــووە و نابێــت و رۆڵەكانــی ئیدامــەدەری رێگــەی كۆمــارن، تــا ئەمجــارە دەوڵەتــی كــوردی وا بنیــاد بنێــن، تــا هەتایــی بــۆ 
نەوەكانــی داهاتــوو جێــگای شــانازی و ســەربڵندی بێــت، دەبێــت گەلــی ســتم لێكراومــان تامــی ئــازادی و ســەربەخۆیی بچێــژن 
و وەك هــەر میللەتێــك هەســت بــە ســەروەریی خۆیــان بكــەن. هیــوادارم بــە یارمەتــی و پیشــتیوانی هــەركام لــە ئێمــە لــە هــەر 

چــوار پارچــەی كوردســتان بتوانیــن ببیــن بــە خاوەنــی دەوڵەتــی كوردســتان و ســەركەوتوو بیــن.

سەربەخۆیی و دەوڵەتی كوردستان 
دەستكەوتێكە بۆ هەموو كوردستانییان 

 »ئەو دەوڵەتەی دروستی دەكەین، دەوڵەتی كوردی نییە، بەڵكو دەوڵەتی كوردستانەو لەسەر بنەمانی شەراكەتی 
راستەقینە و پاراستنی مافی نەتەوە و ئایینەكان دەبێت، ئەگەر ئینشاڵا ریفراندۆم سەركەوت، ئەوكات 

دەستكەوتی هەموو خەڵكی كوردستانەو چۆنیان دەوێت وا بەڕێوەی ببەن.« ئەوە وتەی 
مەسعود بارزانی سەرۆكی كوردستانە، كە دەخوازێ ئەو خەونە نەتەوەییە بێتەدی 

و لە سایەیدا هەموو پێكهاتەكانی كوردستان بحەوێنەوە، لەو پێناوەشدا هەوڵ 
و كۆششی بێوچانیان هەبووە، هەتا لە ناوەندە نێودەوڵەتییەكان و لە ناو 

كۆشك و تەلاری وڵاتان دۆزی كورد و مافەكانی بەرجەستە 
بكرێت، كوردستانیش وەك نموونەیەكی درەوشاوەی فرەنەتەوە 

و فرەئایینی و پێكەوەژیان و ئاشتەوایی سەیر بكرێت. 
ریفراندۆم بۆ سەربەخۆیی هەموو ئەو تاكانە كۆ دەكاتەوە و تا 

بە دەنگەكانیان مافی سەربەخۆیی و رزگاری لە بندەستی 
مسۆگەر بێت، لێرەشدا دەربارەی سەربەخۆیی و ریفراندۆم 

راوبۆچوونی ژمارەیەك هاووڵاتی دەخەینەڕوو. 

ریفراندۆم بۆ سەروەری و سەربەخۆییە و پێویستە تامەكەی بچێژین 

دەنگدان بە سەربەخۆیی 
واتە رێزگرتن لە خوێنی 
شەهیدو فرمێسكی دایكی 

شەهیدان

شــەهیدو  خوێنــی  لــە  رێزگرتــن  بــۆ 
شــەهیدان  دایكــی  فرمێســكی 
خەباتــی  و  خانەوادەكانیــان  و 
ســەركردەكانمان، ئامادەیــن بەشــدار بیــن 
بــە  و   25/9 رۆژی  گشتپرســی  لــە 
)بەڵــێ( بەشــدار دەبیــن و پەنــا بــە خــوای 
گــەورە دڵنیــام لــەو رۆژە زۆربــەی زۆری 
بــە  دەبــن  بەشــدار  كوردســتان  خەڵكــی 
گشــت پێكهاتــە و ئایینــەكان و دەبینــە 
نــەوەك  كوردســتان،  دەوڵەتــی  خــاوەن 
جەنابــی  وەك  هــەر  كــوردی،  دەوڵەتــی 
وڵاتــی  دەبێتــە  كــە  گوتــی:  ســەرۆك 
و  جیــاوازی  بــێ  پێكهاتەمــان  هەمــوو 
ــوەی  ــن بەڕێ ــان دەتوان هــەر گەلیــش خۆی
ببــەن. بــەڵام بــە رای مــن هــەر كەســێك 
ــژوو  ــان دژی بێــت، مێ بەشــدار نەبێــت، ی
روحمــی پــێ نــاكات، بۆیــە هەموومــان 
ئــەو  تــا  دەبێــت و  بەڵــێ  بــە  دەنگمــان 
بــە  ببیــن  و  ســەربكەوێت  پرۆســەیە 
خــاوەن شــوناس و ناســنامەی كوردانــەی 
خۆمــان، كــە چەندیــن ســاڵە لــە پێناویــدا 
ســەربەخۆیی  بۆیــە  دەكەیــن،  خەبــات 
كوردســتان، خەونــی دێرینــەی هەمووانــەو 
ســەدان ســاڵە كارو خەباتمــان لــە پێنــاودا 
كــردووە، تــا بتوانیــن بــەو ئاســتە بگەیــن 
كــە بییــن بــە خــاوەن دەوڵەتێكی ســەربەخۆ 
و دوژمنانــی ئــەو مافــە رەوایــەش تەنیــا 

دەبــن.  مێــژوو  سەرشــۆڕی 
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هەبێــت  ئــەوەی  مەبدەئــی  تاكێــك  هــەر  پێویســتە  مــن  رای  بــە 
هەیــە،  دەوڵــەت  بناغــەی  بــەردی  بونیادنانــی  بــە  پێویســتی  كــە 
كــە  ســەرەكییەكە  ئامانجــە  بــۆ  هەنگاونانــە  رێــگا  باشــترین  بۆیــە 
مومارەســەكردنی مافــی بــە خــاوەن دەوڵــەت بوونــە. لــە روانگــەی 
پابەندبوونمــان بــە بنەمــا دیموكراســییەكان ریفرانــدۆم وەك پرســێكی نیشــتمانی 
گەڕانەوەیــە بــۆ رای خەڵــك و پیادەكردنــی ئــەو سیســتەمە دیموكراســییەیە كە 
ئــەم پرۆســەیە وەك هــۆكار )وەســیلە( بــۆ بیســتنی رای خەڵــك و گەیشــتنمان 
بــەو ئامانجەیــە كــە مێــژوو ئــەو شــاهیدییە دەدات كــە قەبــارەی قوربانــی و 
ــە  ــەو مافەی ــت كاتــی مومارەســەكردنی ئ ــی گەلەكەمــان پێمــان دەڵێ نەهامەتییەكان
كــە مافــی بەدەوڵــەت بــوون و ســەربەخۆییە، هەمــوو بــە دەنگێكــی زوڵال داوا دەكەیــن 
ــڕ  ــە ژیانێكــی خــۆش و پ ــان ب ــگای داهاتووم ــن رێ ــا بتوانی ــت، ت ــان ســەربەخۆ بێ ــە وڵاتم ك
شــادی بێــت، تــا هەمــوو تاكێكــی كــورد بــە ناســنامەی خۆیــەوە دەبێتــە یەكێــك لــە ئەندامانــی 

وڵاتێكــی جیــاواز و دیموكراســی و یــڕ لــە خۆشــی و بەختــەوەری. 

ســەربەخۆیی  بــۆ  ریفرانــدۆم 
گەلێكــی  هەمــوو  مافــی 
ــی  ــە درێژای ــش ب ــە، ئێمــەی كوردی ســەر رووی زەمین
بــە  ئێســتاش  كــردووە،  بــۆی  خەباتمــان  مێــژوو 
رابەڕایەتــی جەنابــی ســەرۆك بارزانــی و بە سیاســەتی 
ــووە  ــۆ هەڵكەوت ــان ب ــان، هەلێكم ــەركەوتووی جەنابی س
بۆیــە ئەركــی سەرشــانی هەمــوو تاكێكــی كــوردە بــەو 
پــەڕی پەرۆشــییەوە بچێتــە ســەر ســندووقی دەنگــدان 
و بــە )بەڵــێ( دەنــگ بــۆ ســەربەخۆیی كوردســتان 
بــدات، وەك وەفایــەك بــۆ خوێنــی شــەهیدان بۆ خەباتی 
لــە مێژینــەی بــاب و باپیرانمــان، دەنگــی بەڵــێ دەبێتــە 
زامنــی مــاف و گەڵالەكردنــی هەســتی نەتەوایەتــی و 
رێزگرتــن لــە خەباتــی پێشــمەرگە و خوێنــی شــەهیدان 
كــردو  رێبــازەدا خەباتیــان  لــەو  ئەوانــەی  و هەمــوو 
ــی  ــە رەواكان ــان لەگــەل و ماف شــەونخوونی و داكۆكی
كــوردەوە كــرد، بۆیــە لــەو رۆژەوە پەیمانــی خۆمــان 
بــۆ هەمــوو دونیــا روون دەكەینــەوە و دەریدەخەیــن، تــا 
ببێتــە رۆژی مافــی چــارەی خۆنووســین و بــە ئاواتــی 

ســەدان ســاڵەمان بگەیــن. 

ریفرانــدۆم بابەتێكــی یاســاییە و هاوتەریبــە لەگــەڵ دەســتووری دیموكراتــی 
ــۆ  ــەوە دەردەچــێ ب ــەن گەل ــی راســتەوخۆیە لەلای و ئامانجــی گشتپرســی بڕیاردان
دروســتبوونی دەوڵــەت، بــۆ بەڕێوەبردنــی نــاوەوەی وڵات و دەرەوەی وڵات كــە پێــی دەڵێــن خــاوەن ســیادە 
و ناچیێتــە ژێــر ركێفــی بڕیــاری هیــچ وڵاتێــك، یــان رێكخراوێكــی بیانــی، بــۆ دروســتبوونی دەوڵەتیــش 
پێویســتیمان بــە ســێ بنەمــای ســەرەكی هەیــە، یەكــەم گــەل، دووەم هەرێــم، ســێیەم پارتێكــی ســەربەخۆی 
سیاســی و نەتەوەیــی، ســوپاس بــۆ خــوای گــەورە ئێمــەی كــورد ئێســتا هەمــوو مەرجەكانــی بــوون بــە خــاوەن 
دەوڵەتمــان تێــدا بــەدی دەكــرێ، ئــەوەی یاســاو دەســتووری دیموكراتــی ئامــاژەی پێكــردووە، شــموولی گەلــی 
كــورد دەكات بــۆ ئــەوەی ریفراندۆمــی ســەربەخۆیی ئەنجــام بــدات. وەكــو كــورد چەندیــن ســاڵە لــە ژێــر زەبــری 
گرتــن و كوشــتن و ئــازار و مەینەتــی و ئەنفــال و دەربــەدەری ژیاویــن، بۆیــە بــۆ ئێمــەی گەلــی كــورد لــە هەمــوو 
نەتەوەیــەك زیاتــر پێویســتە گشتپرســی ئەنجــام بدرێــت بــۆ دروســتكردنی دەوڵەتــی ســەربەخۆ، ئێمــەش ئاڵامــان 
بشــەكێتەوە لــە پــاڵ ئــاڵای وڵاتانــی جیهــان، پێویســتە هەمــوو هاووڵاتیــان بەشــداری ریفرانــدۆم بكــەن و تــا بــە 
دەنگیــان بتوانیــن دەوڵەتــی تازەمــان رابگەنــن كــە بڕیــاری هەمــوو حــزب و هاووڵاتیانــە، بــە بیــروڕای منیــش 
ــدەوارم  ــەهیدان، ئومێ ــی ش ــتمان و خوێن ــاك و نیش ــەر خ ــە بەرامب ــەكات، غەدرێكــی مەزن ــداری ن ــەوەی بەش ئ

ــی دەوڵەتــی تازەمــان.  ــۆ راگەیاندن ــن ب ــاو دەســت ئامادەب ــەكان دەســت لەن هەمــوو لایەن

ریفراندۆم وەك پرسێكی نیشتمانی گەڕانەوەیە بۆ 
رای خەڵك

ریفراندۆم بۆ سەربەخۆیی 
مافی هەموو گەلێكی سەر 

ئەوەی یاساو دەستووری دیموكراتی ئاماژەی پێكردووە، رووی زەمینە
شموولی گەلی كورد دەكات بۆ ئەوەی ریفراندۆمی 

سەربەخۆیی ئەنجام بدات
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ئەندازیار دەریا جەمال:
ئازاد حاجی كاكۆل خۆشناو:
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رێگەیەكــی ســادە لــە مامەڵــە لەگــەڵ ئــەو كەســە 
نزیكــەت هەڵبژێرە، چونكە ماوەیەكە هەســت بە بێزاری 
یەكتــر دەكــەن و تــا دێ ناكۆكیتان زیاتــر دەبێ، یەكێك 
لەكەســە نزیكەكانــت پێشــنیارێكی چاكت بــۆ دەكات و 
ســوودێكی باشــی لێوەردەگریــت، لەم ماوەیــە كارەكانت 

زۆر دەبنء هاورێكانیشت هاوكاریت دەكەن.

گوڵەگەنم

كەســێكی دڵــت گەورەیــە و بە جوانــی بیردەكەیتەوە، 
تەنیــا بــۆ چارەســەری كێشــەكان ناتوانی بڕیــار بدەیت، 
ئەو ماوەیە كێشــەی زۆرت هەیە، بە هەندێك كاروباری 
داراییەوە خەریك دەبیتء لەگەڵ كەســە نزیكەكانت لەم 
بارەیــەوەن دەكۆڵنــەوە، بیریشــت هــەر لای گەشــتێكی 

خۆش دەبێت.

جمك

هەرگیز لە هەنگاوەكانت پەشــیمان مەبەوە، تا دەتوانی 
دووبارە و باشــتر هەوڵیان بۆ بدە، گرفتەكانی ئەو ماوەیە 
بــە زەحمــەت بەســەرتا تێپــەڕ دەبــن، یاخــود كاروبارەكانت 
بەســەریەكدا كەڵەكە دەبن و تووشــی بێزاری و نائومێدیت 
دەكەن، بەڵام كەسێكی بەتوانایت و بە سەریدا زاڵ دەبیت.

شێر

كەســایەتی خــۆت باش دەپارێزیــت و هەروەها یارمەتی 
ئەو كەسە نزیكەت بدە كە ماوەیەكە كێشەی هەیە و خۆی 
ناتوانێــت رزگاری بێــت. گــوێ لە هەندێــك ئامۆژگاری 
مەگرە كە هەندێك كەس دەیانەوێت بۆ بەرژەوەندی خۆیان 

لەخشتەت بەرن، متمانەت بەخۆت بەهێزتر بیت.

گا

تەنیــا  دۆزیوەتــەوەو  كێشــەكانت  رێگەچارەســەری 
مــاوە بڕیــار لەســەر ئەنجامدانی هەنگاوەكانــت بدەیت، 
سەرنجڕاكێشــیتء  ئاگاداربــە،  و  لەســەرە  چاودێریــت 
ئەوەش رۆڵكی باش دەگێڕێت بۆ ئەوەی كەســانێك لێت 
نزیك ببنەوە، یاخود لە سەركەتنء بەدیهێنانی هیواكانت 

نزیك ببیتەوە.

قرژاڵ

لەگــەڵ كەســانی دەوروبەرت نەرمتــر مامەڵە بكە، 
هەســت بــە ئازاریــان بكــەو هەروەهــا ئەوەنــدە خــۆت 
ئەزیــەت مــەدە. داهاتــووت نادیارەو ئــارام بگرە، بزانە 
كە ئەم ماوەیە وەك دوێنێ نییەو زۆر زەحمەتە لەگەڵ 
كەســێك بگونجێــی كــە نایناســی، رەنگــە بەناچاری 

هەندێك شتی گرنگ فەرامۆش بكەیت.

كاوڕ 4/19 - 3/215/20 - 4/20

7/22 - 6/218/22 - 7/239/22 - 8/23 6/20 - 5/21

بۆ زانیاریت
Astigmatism – ئەستیگماتزمی چاو

ئەســتیگماتزم، حاڵەتێكــی گۆڕانــی بینایــی چــاوە و لــە تەمەنی منداڵی و لاوێتــی و زیاتر لە تەمەنی پیرێتی ســەرهەڵدەدات، بۆیە 
پێویستە ئەگەر لە تەمەنی منداڵی یا لاوێتی تێبینی كرا، ئەوا زوو بە زوو چارەسەری بۆ بكرێت، لەوانەیە زیاتر تووشی چاو سەوز و شین 
بێتەوە چونكە ئەم دوو رەنگە زیاتر هەستیارن بەرامبەر رووناكی. هەندێ كەس لە ناوەكە دەترسن و وا دەزانن حاڵەتێكی مەترسیدارە، بەڵام 
لە راستیدا جێگەی نیگەرانی و ترس نییە. ئەم حاڵەتە وا لە چاوی هەندێك دەكات كە بیناییان لێڵ بێت، كێشەی دووربینی و تەركیزیان 
تێــدا دەركەوێــت. ئــەو كەســانەی تووشــی دەبــن ئــەوا چەند نیشــانەیەكیان هەیە، لەوانە سەرئێشــە و قورســبوونی چاوێك یــا هەردووكیان، 
سەرئێشە پاش خوێندنەوە، یا بەكارهێنانی مۆبایل و كۆمپیوتەر بۆ ماوەی )2( كاتژمێر، زیاتر تووشی ئەم حاڵەتە دەبیت بەهۆی ناڕێكی 
شێوەیی ئاسایی تۆڕی چاو )cornea(، لە جیاتی ئەوەی تۆڕەی چاو شێوەی ئەندازەیی وەك گۆیی بێت، وەكو تۆپێكی بەیسبۆڵ ئەوا 
شــێوەی گۆڕاوە بۆ تۆپێكی پێ كە بە ئاشــكرا لایەكانی تۆڕی چاو دەبینرێت كە 
تووشــی چەمانەوە بوون. لە هەندێ جاریشــدا حاڵەتەكە بەهۆی گۆڕانی شــێوەی 
 ،)lenticular astigmatism( هاوێنــەی نــاو چاوەكان دەبێت ئەمەش ناســراوە بــە
ئەم حاڵەتەش جیاواز دەبێت لە حاڵەتە بەربڵاوەكانی دیكە. ئەستیگماتزیم دەكرێت 
 Myopic astigmatism،، Hyperopic astigmatism، : بــە ســێ لقــەوە

 .Mixed astigmatism
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پەنـــد و وتـە

یاری وێنە

دیـــل كارینگـــی، نووســـەرو وانەبێـــژی 
ئەمریكـــی، كـــە بـــەوە ناســـراوە زۆربـــەی 
خۆیـــدا  قســـەكانی  لـــە  وتارەكانـــی 
ــاڵی )1888( ــووی سـ ــوون، لەدایكبـ بـ
ویلایەتـــی  مارڤێلـــی  شـــاری  ی 
مەیســـووری ئەمریكایـــە، لـــە ســـاڵی 
كـــردووە،  دوایـــی  كۆچـــی   )1955(
ژیانێكـــی  دەســـتپێكردنی  دەربـــارەی 
ــە  ــتت واز لـ ــەر ویسـ ــازە دەڵـــێ: ئەگـ تـ
نیگەرانـــی و دڵەڕاوكـــێ بهێنیـــت و لـــە 
نیگەرانـــی بـــە دوور بیـــت، هەروەهـــا 
كاتێـــك نیـــازت وایـــە ژیانێكـــی تـــازە 
ســـەیری  پێویســـتە  دەســـتپێكەیت، 
لایەنـــە چاكەكانـــی خـــۆت بكەیـــت، 
نـــەوەك ماندووبـــوون و هەڵەكانـــت. 

شایان

لەگــەڵ كەســانی دەوروبــەرت بە جوانــی كارەكانت 
بــەڕێ دەكەیــت، كەچــی ئــەوان ماندووبوونــی تۆیــان 
لەبەرچــاو نییــە، تەنیــا بەرژەوەندیــی خۆیــان دەوێــت، 
پەنــا دەبەیتە بەر توانســتء هێــزی خۆتء بەئەنجامی 
باشیش دەگەیت، بەڵام نەكەی بەگوێی هەندێك كەس 

بكەیت كە بەنیازن بە لاڕێتدا ببەن.

كەوان

چــاو لــە كەســانی دیكــە مەكــە، لەســەر بیركردنەوە 
و كەســایەتی خــۆت هەنــگاو بنــێ، ماوەیــەك كەســێك 
چاودێــری تــۆی دەكــرد، بــەڵام ئێســتا وازی هێنــاوە، 
كەســێك كە دەمێكە ململانێت لەگەڵ دەكات، تووشــی 
سەرئێشــەت دەكات و پەرێشــان دەبیت، بۆیە پەنا وەبەر 

دولبەرەكەت دەبەیت و داوای هاوكاری لێ دەكەیت.

گۆزە

مەترســە و بڕیــار لــە ژیانــت بــدە، ئەوەنــدە چاوەڕێــی 
گۆڕانكاریــت كــرد، كەچــی هیچت بە هیــچ نەبوو، بۆیە 
دواجــار هەوڵــی چاككردنــی ژیانت بدەەوە، هــەوڵ دەدەیت 
لەگــەڵ دولبەرەكــەت بگەیتە لێكگەیشــتن و ناكۆكییەكان 
بــەلاوە بنێــن، بێگومــان ئەگەر لە كۆششــكردنت بــەردەوام 

بیت سەردەكەویت.

دووپشك

لــە كاركــردن كارامــەی و تەنیــا ئــەوە نەبێــت كــە 
كێشەیەكی ئەو ماوەیە زۆر بێزارت دەكات و بە قووڵی 
بیــری لێــی بكــەوە، یان بۆ ماوەیەك فەرامۆشــی بكە 
تا لەســەر هەســتت ســووك دەبێت، رۆژێكــی گونجاوە 
بۆ ئەوەی بیر لەبەرنامەیەك بكەیتەوە بۆ باشــتركردنی 

باری داراییت، گەشتێك دەكەیت ء كامەران دەبیت.

گیسك

رێگــەی داهاتــووت لەگــەڵ ئەو كەســە قــورس دەبێت، 
بۆیە ئارام بە و داكۆكی لە كەســایەتیت بكە، هەوڵێك بۆ 
ژیانــی داهاتــووت بدە و لەگەڵ كەســانی دەوروبەرت نەرم 
و نیــان بــە، لــە زۆربــەی بوارەكانەوە ســەركەوتن بەدەســت 
دەهێنیت و دڵخۆش دەبیت، هەروەها لەوانەیە دەســتكەوتی 

ماددی چاكت بێتە دەست.

نەهەنگ
بــەڵام  بــووی،  بــاش  هەنــگاوی  چەندیــن  خولیــای 
ئەنجامــی زۆربەیــان بــە خراپــە بــۆت هاتــەوە، كەســێكی 
هەستت ناسكە، بەڵام كێشەكان زیاتر دڵت دەشكێنن، بۆیە 
بەهێز بە و بەردەوام بە، بەهۆی سەرنجڕاكێشــیت لەبواری 
داراییشــت  دەســتكەتی  دەبیــت.  دڵخــۆش  ئەڤیندارییــەوە 

دەبێت.

نەهەنگ

10/22 - 9/2311/21 - 10/2312/21 - 11/221/19 - 12/22

2/18 - 1/203/20 - 2/19

نەخشی جیهان لەسەر شانەی هەنگ
نەخشەی جیهان، ماوە ماوە گۆڕانكاری بەسەردا دێ، بەهۆی جیابوونەوە یان لكاندنی چەند وڵات 
و هەرێم و ناوچەیەك، بەڵام ئەوەی بە شێوەیەكی گشتی لەسەر كتێب و ئینتەرنتێدا ئاماژەی پێدەكرێت، 
ئەو شێوەیە كە هەموومان چاومان پێیكەوتووە، دواجار هونەرمەند و وێنەكێشێكی چینی بە ناوی )رین 
لــی(، پرۆژەیەكــی بچووكــی ئەنجامداوە كە ئەویش بە نەخشــاندنی نەخشــی جیهان بە شــانەی هەنگ، 
دوای ئەوەی پارچەیەكی گەورەی شــانەی هەنگی دەســتدەكەوێت، كار لەســەر جیاكردنەوە و نەخشكردنی 
هێڵ و سنووری وڵاتان دەكات، دواجار سەراپای نەخشی وڵاتانی جیهانی نەخشاندووە، لە بەشێكی دیكەی 
كارەكانیدا نەخشــی هەر وڵاتێكی بە جیا نەخشــاندووە، وەك ئەوەی هەر وڵاتێك داوای بكات پێی بفڕۆشــێت 

یان پێشكەشی بكات. 
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ئەو وێنەیە، ماوەیەكی زۆرە زۆربەی خەڵكی ســەرقاڵ كردووە، لە نێو وێنەكەدا گیاندارێك هەیە، هەوڵدە بیدۆزیتەوە و 
شوێنەكەشی دیاری بكەیت، بۆ ئاسانكاری زیاتر، گیاندارەكە بۆ پێشبڕكێی و سوارچاكی بەكاردەهێنرێت. 
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