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لەو وەرزەدا بۆنە و یادەكان بە جۆرێك زۆر دەبن، كە كچان دوودڵ دەبن 
چ جۆرە جلێك بۆ ئەو شوێنانە هەڵبژێرن، دیزاینەری جلوبەرگ )تۆنی 
ئەتڕەش( كە پسپۆڕە لە ئامادەكردنی جلی بۆنە و یادەكان، ئاموژگاریی 
ئەو پسپۆڕە بۆ ئافرەتان ئەوەیە: جلەكانی بۆنە و یادەكانی ئەو وەرزە 
پێویستیان بە سەرنجڕاكێشیی زۆر نییە، بەڵكو ماكیاژ و رەنگەكان 
ئەو كارە دەگرنەئەستۆ، بەڵام سادەیی و ناسكیی كراسەكەت دەبێتە 
قاوەیی  و  رەنگی سپی  ئەوانەی  بەتایبەت  بۆ جوانیت،  هێمایەك 
و رەش و سوورن، هەر یەكێك لەو رەنگانە بۆ كراسەكانی بۆنە و 
یادەكان، جوانترین و ناسكترین دیمەنیان دەبێت، هەروەها لە بارەی 
شێوازی كراسەكانەوە، تۆنی دەڵێ: ناكرێت كراسەكانی بۆنەو یادەكان 
هێندە تەسك بن كە نەتوانی بە ئارەزووی خۆت جوولە و هاتوچوو 
بێت،  خۆت  قەبارەی  بەپێی  كراسەكەت  پێویستە  هەروەها  بكەیت، 
چونكە گەورەیی و بچووكی لە قەبارەی كراسەكەتدا، دەبێتە مایەی 
مۆدی  نایابترین  هەروەها  كراسەكەت،  و  خۆت  شێوەی  تێكدانی 
سەرەوە  بەشی  لە  كە  لەوانەی  بریتین  یادەكان  و  بۆنە  كراسەكانی 
تەسكن و لە خوارەوەش فراوان دەبنەوە، هاوشێوەی مۆدە كراسەكانی 

سەندرێلای شاژن. 
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خشلە رەنگاوڕەنگەكان
 باوترین مۆدی هاوینەن
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كراسی بۆنە و یادەكان

ئێكسسوارەكان  و  خشل  بە  زۆر  گرنگی  ئافرەتان  زۆری  بەشێكی 
دەدەن، هەر یەكە زیاتر لە 10 تا 15 پارچە ئێكسسواری جۆراوجۆری 

هەن، تەنانەت ئەگەر كانتۆری هەڵگرتنی خشلەكان پڕ بن، هێشتا زیاتر 
پێویستت بە خشلەكان دەبێت، چونكە ئەو ئێكسسوارانە لەناو ناچن 
بە  گرنگی  زیاتر  هاوینیش  وەرزی  لە  بەردەستن،  هەمیشە  و 
خشلەكان دەدرێنە، بەهۆی ئەوەی لەو وەرزەدا بەشێكی زۆری 
خشلەكان هەڵدەبژێدرێن و دەبنە مۆدەی سەرەكی و لەگەڵ 
پێویستە  وەرزە  ئەو  ملوانكەی  دەكرێن،  شیك  جلوبەرگ 
كورت بێت و هەروەها رەنگیشی بەپێی جلەكەت رێكبخە، 
سەبارەت بە ئەڵقە و ئەنگوستیلەكان بەپێی خواستی خۆتە، 
بەڵام باوترین وایە كە بچووك بێت و بۆ بۆنە و ئاهەنگەكان پێویستە 

باوترین  سرووشتی  و  گیانداران  پێستی  رەنگەكانی  بن،  گەورە 
مۆدەكانیان دەبن. گوارەكانیش زیاتر لەگەڵ رەنگی جەنتا و 

ئێكسسوارەكانی دیكە رێكدەخرێت، بازنیش دەكرێت 
رەنگاوڕەنگ و هەمە جۆر بن. 
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چەند رێنماییەك بۆ
 پاراستنی نەرمونیانیی قژ
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هەندێ جار ئافرەتان تووشی سەرسوڕمان دەبن لەوەی بۆچی قژیان لە ناكاوێك هەڵدەوەێرێت، 
پێی  تا  بوون،  خەریكی  زۆرە  ماوەیەكی  كە  دەدات  دەست  لە  نەرمونیانییەی  و  جوانی  ئەو  یان 

گەیشتوون، بێگومان خەون و ئاواتی هەموو كچێكە كە قژێكی بەهێز و بریقەداری هەبێ، بۆیە پێویستە 
بۆ رێگریكردن لە تێكچوون و هەڵوەرین و شێواندنی قژت، ئەو كارانە ئەنجام بدەیت: 

 بەستن، قژ بە پاڵەپەستۆ و هێز كاریگەر دەبێت، بۆیە تا دەتوانی لە بەستنی قژت نەرم بە، چونكە راكێشان و 
توندی زۆر دەبێتە هۆی شێواندنی جوانیی مووەكان و هەروەها بێهێزكردنی رەگەكانیش، بۆیە تا دەتوانی بە نەرمی 

مامەڵە لەگەڵ قژت بكە. 
نیگەرانی و باری دەروونی، پسپۆڕان پێیانوایە نیگەرانی و دوودڵی و بارگرژیی دەروونی هۆكارێكن بۆ هەڵوەرین و 
وشككردنی مووەكانی قژت، بۆیە تا دەتوانی كێشە و باری دەروونی لەسەر خۆت ئاسان بكە و بە هەندیان وەرمەگرە.
جگەركێشان، بە هیچ شێوەیەك بیر لە جگەرەكێشان نەكەیتەوە، هەروەها هەوڵبدە لەو شوێنانە دوور بكەویتەوە كە 

جگەرە و نێرگەلەی لێ دەكێشرێت، چونكە زیانی بۆ قژت دەبێت. 
ئاوی گەرم، گەرماوكردن و شووشتنی قژ بە ئاوی گەرم، هۆكارێكی سەرەكییە بۆ تێكدان و شێواندنی قژت، 
بۆیە تا دەتوانی ئاوی زۆر گەرم بەكار مەهێنە و شووشتنی قژت بە ئاوی شلەتێن بێت. هەروەها نابێت 

لە كاتێكدا قژت تەڕبێت بیبەستیت. 
تیشكی خۆر، كاریگەری تیشكی خۆر لەسەر قژ بەهێزە و بۆیە بەركەوتنت بۆ بەر خۆر، 

كاریگەری خراپی لەسەر قژت دەبێت. 
بدەیت  لە قژت  دەست  هێندە  نابێت  بێت،  بە هەر هۆكارێك  قژ،  خوراندنی 

دەبێتە هۆی  قژ،  لێدانی زۆری  و دەست  و هەروەها خوراندن 
تێكدانی جوانیی قژت.
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و  ترســـناك  گیانـــدارە  كاتێـــك  مـــرۆڤ 
لێـــی  دەتوانێـــت  تـــا  دەبینیـــت،  زەبەڵاحـــەكان 
ئەزیەتـــی  و  زیـــان  نـــەوەك  دەكەوێتـــەوە،  دوور 
پـــێ بگەیەنێـــت، بـــەڵام ئـــەو كچـــە ئەمریكییـــە 
ـــەی هەمـــوو كەســـێك، هەمیشـــە خـــۆی  پێچەوان
دەكاتـــەوە،  نزیـــك  ترســـناكەكان  لـــە گیانـــدارە 

ـــژی زانســـتی  ـــد، دەرچـــووی كۆلێ ماكێنـــزی نۆڵان
زیندەوەرزانـــی دەریایـــی، لـــە رۆژی ئاهەنگـــی 
دەرچوونیـــدا، چەندیـــن وێنـــەی یـــادگاری لەگـــەڵ 
و  گرتـــووە  زەبـــەڵاح  و  گـــەورە  تیســـماحێكی 
ـــەو تیمســـاحانە  ـــك ل ـــەر یەكێ ـــەوە، ه ـــاوی كردۆت ب
كـــە بـــە نـــاوی )BIG TEX( دەناســـرێن، درێژییـــان 
ــاحە  ــۆرە تیمسـ ــەو جـ ــت. ئـ ــر دەبێـ ــا )4( مەتـ تـ

تیكساســـدا  ویلایەتـــی  دەریاچەكانـــی  لـــە 
هـــەن، ژمارەیـــان نزیكـــەی )450( دانـــە 
لێكۆڵینەوەكانـــی  و  ســـەردان  دەبێـــت، 
ئـــەو كچـــە قوتابییـــە لەســـەر زینـــدەوەر 
ــادا  ــاو و دەریـ و گیاندارەكانـــی نێـــو ئـ
وایكـــردووە كـــە شـــارەزای زۆربـــەی 
ـــداران بێـــت و هەروەهـــا دەزانێـــت  گیان
كـــە چـــۆن مامەڵەشـــیان لەگـــەڵ 
تـــرس  بەبـــێ  بۆیـــە  هـــەر  دەكات، 
و بـــە جلـــی دەرچوونـــەوە چەندیـــن 
لەگـــەڵ  جۆراوجـــۆری  وێنـــەی 
تیمســـاحە زەبەڵاحـــەكان دەگرێـــت و 

دەكاتـــەوە.  بڵاویشـــی 

وێنەی دەرچوون لەگەڵ تیمساحدا
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پێـــاوی پاژنەبـــەرز  مێژوویەكـــی كۆنـــی هەیـــە و تەنانـــەت لـــە ســـەردەمی پێـــش زاییـــن هەبـــووە، ئـــەو جـــۆرە 
پێـــاوە بـــۆ بەرزكردنـــی بـــەژن و بـــاڵا بەكارهێنـــراوە، لـــە ئێســـتادا زۆربـــەی ئافرەتـــان ئـــەو جـــۆرە پێـــاوە لەپـــێ 
دەكـــەن، بەتایبـــەت ئەوانـــەی باڵایـــان كورتـــە بـــەو پێـــاوە بـــەژن و باڵایـــان زیاتـــر دەبـــێ. مێـــژووی دەركەوتنـــی 
پێـــاوی پاژنەبـــەرز بـــۆ )3500( ســـاڵ پێـــش زاییـــن دەگەڕێتـــەوە، كـــە مێژوونووســـان دەڵێـــن: ئـــەو جـــۆرە پێـــاوە بـــۆ 
ســـەردەمی میســـرییە كۆنـــەكان دەگەڕێتـــەوە، كـــە ئـــەو جـــۆرە پێڵاوەیـــان لـــە پـــێ دەكـــرد، بەتایبـــەت بـــۆ ئاهەنـــگ 
و بۆنـــەكان، پاشـــان ئـــەو جـــۆرە پێـــاوە لـــە شـــاری رۆمـــای ئیتاڵیـــا پـــەرەی پێـــدرا، لـــە ســـاڵی )1400(ی 
زایینیـــش وڵاتـــی توركیـــا جـــۆرە پێڵاوێكـــی بـــە نـــاوی )قاپقاپـــە – chopine(داهێنـــا، كـــە دواتـــر 
لـــە زۆربـــەی وڵاتانـــی ئەوروپـــا ســـەری هەڵـــدا بڵاوبوویـــەوە، پاشـــان لـــە ســـاڵی )1600(ی زایینـــی 
ـــە  ـــە بووكەك ـــەی فەڕەنســـا ك ـــۆ بووكـــی شـــای ئەوكات ـــەرز ب ـــار پێڵاوێكـــی پاژنەب ـــن ج ـــۆ یەكەمی ب
ـــت  ـــۆ دروس ـــاوەی ب ـــەو پێ ـــەوە ئ ـــی باڵای ـــۆی كورت ـــوو، بەه ـــس( ب ـــن دی مادی ـــاوی )كاتری ن
كـــرا، لـــە ســـاڵی )1700(دا، شـــای فەڕەنســـا )لویســـی چواردەهەمیـــن( كـــە بـــاڵای 
ـــردووە،  ـــی ك ـــەرزی لەپێ ـــاوی پاژنەب ـــت پێ ـــاڵای بەرزبێ ـــا ب ـــش ت ـــووە، ئەوی ـــورت ب ك
لـــەو كاتـــەوە نـــاوی پاژنـــە بـــەرزە بـــە نـــاوی )لویـــس هییلـــز( ناســـراوە، واتـــە 
پاژنەبـــەرزی لویـــس، كـــە فەرمانێكـــی دەركردبـــوو بـــۆ هەمـــوو خزمەتكارانـــی 
شـــای فەڕەنســـا دەبـــێ پێـــاوی پاژنەبـــەرز لەپـــێ بكـــەن، بـــەڵام نابـــێ لـــە 

ـــت. ـــر بێ ـــا بەرزت ـــاوی ش ـــەی پێ پاژن

مێژووی سەرهەڵدانی 
پێڵاوی پاژنەبەرز

بـــە  لـــە دایـــك دەبـــن، هـــەر یەكـــە  كاتێـــك منداڵـــەكان 
ـــت ئەگـــەر هیـــچ كێشـــە و گرفـــت و  حاڵەتێكـــی ئاســـایی دەبێ
ـــدە  ـــان هێن ـــش حاڵەتەكانی ـــدێ جاری ـــت، هەن نەخۆشـــییەكی نەبێ
ســـەیرە كـــە جێگـــەی ســـەمەرەی هەمـــوو خەڵكـــە، ئـــەو منداڵـــە 
ژاپۆنییـــە، قـــژی هێنـــدە بـــۆڕ و پـــڕ و ســـەیرە، وەك ئـــەوەی 
سەرتاشـــێكی هەبێـــت و رۆژانـــە گرنگـــی بـــە قـــژی بـــدات، 
قـــژی وەك كەســـێكی ئاســـایی وایـــە، ئـــەو منداڵـــە كچـــە 
نـــاوی )شـــین ئینكۆ(یـــە تەمەنـــی )7( مانگـــە، هێنـــدە جـــوان 
و خنجیلانەیـــە، بۆتـــە جێگـــەی ســـەرنجی هەمـــووان، تەنانـــەت 

ـــە وەك  ـــی هەوادارێكـــی زۆری هەی ـــی كۆمەڵایەت ـــە تۆڕەكان ل
ئـــەوەی كەســـێكی بەناوبانـــگ بێـــت، مـــاوە مـــاوەش دایـــك و 
باوكـــی وێنـــەی دەگـــرن و لـــە تۆڕەكانـــدا بـــاوی دەكەنـــەوە. 
قـــژی ئـــەو منداڵـــە بەهێـــزە و پـــڕە، جیـــاوازی لەگـــەڵ منداڵـــی 
ئاســـاییدا ئەوەیـــە كـــە قـــژی هیـــچ منداڵێـــك لـــەو تەمەنـــەدا 
ـــواری  ـــەت دیزاینەرێكـــی ب ـــووە، تەنان ـــەم چەشـــنە نییـــە و نەب ب
قـــژ بـــە نـــاوی )فیلیـــب كینگســـلی( ئامادەیـــی خـــۆی 

و دەربڕیـــوە لـــە ئێســـتاوە ئارایشـــتكاری  ئـــە
منداڵە بێت تا گەورە دەبێت. 

قژی منداڵێك هەمووان شۆك دەكات
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تـــا دەتوانـــی خـــۆت لـــە ئـــازار و خـــەم بـــە دوور بگـــرە 
و هەوڵبـــدە كەســـێكی بەســـوود بیـــت. ئـــەم ماوەیـــە 
چەنـــد كارێكـــی گرنـــگ ئەنجـــام دەدەی و هەســـت 
بـــە ئاســـوودەیی دەكـــەی بـــە هـــۆی ئـــەوەی ماوەیەكـــە 
ــەش وا  ــەر ئەمـ ــووە، هـ ــت نەبـ ــرد و كاتـ ــارەزووت دەكـ ئـ
دەكات لـــە ئایندەیەكـــی نزیكـــدا دەســـتكەوتی گرنـــگ 

بەدەســـت بهێنیـــت.

جمك

ــە،  ــان بكـ ــت تەرخـ ــانی نزیكـ ــۆت و كەسـ ــۆ خـ ــدێ كات بـ هەنـ
ـــن،  ـــن و دووری مەهێڵ ـــر ب ـــە نزیكـــەوە لەگـــەڵ یەكت ـــەك ل ـــا ماوەی ت
دەبێـــت ســـوود لـــەم كاتـــە گرنگـــە وەربگریـــت بـــۆ بەدیهێنانـــی 
ئاواتەكانـــت، بەخـــت دەبێتـــە هاوڕێـــت و زۆربـــەی شـــتەكان لـــە 
بەرژەوەنـــدی تـــۆ كۆتاییـــان پێدێـــت. دەبێـــت بـــە شـــێوەیەكی زانســـتی 

بەرنامـــە بـــۆ خـــۆت دابنێـــی.

گا
بـــە هـــۆی كێشـــەت لەگـــەڵ كەســـێكی نزیكـــت خەریكـــە 
ـــە تەندروســـتی  ـــەخ ب ـــر بای ـــار دەبێـــت، زیات ـــوە دی شـــپڕزەییت پێ
خـــۆت بـــدە، زیـــاد لـــە پێویســـت خـــۆت مانـــدوو مەكـــە، لـــە 
ئاینـــدە زیاتـــر بایەخـــی تەندروســـتی خـــۆت دەزانیـــت و ئـــەو 
كات هەســـت دەكـــەی دەبوایـــە ئـــەو خاڵـــە گرنگـــەت لـــە 

بیـــر بووایـــە.

كاوڕ 4/19 - 3/215/20 - 4/20

گوڵەگەنم5/21 - 6/20 شێر 8/22 - 7/239/22 - 8/23

ـــەو كارەی ئێســـتات  ـــا ئ ـــە ت ـــە كات پێویســـتت ب
تـــۆش ئارامـــت نەمـــاوە،  ببێـــت و  جێبەجـــێ 
دەبـــێ پەلـــە نەكەیـــت لـــە كارەكانـــت، ئێســـتا 
گۆڕانكاریـــت بەســـەر هاتـــووە لـــە زۆربـــەی 
بوارەكانـــدا و هاوڕێكانـــت هەســـت بەمـــە دەكـــەن، 
چـــاوەڕوان بـــە لـــە ســـەرەتای هەفتـــەی داهاتـــوو 

ــدەگات. ــت پێـ ــی خۆشـ هەواڵێكـ

ــە نیـــازی خۆشـــیی  ــرە كـ ــە لـــە كەســـێك مەگـ رێگـ
تـــۆی هەیـــە. لـــە هەســـتەكانت قـــووڵ مەبـــەوە و بـــە 
ســـانایی بیـــر لـــە ژیـــان بكـــەوە، خـــۆت وا پیشـــان 
ــك  ــەر گرفتێـ ــەڕووی هـ ــە رووبـ ــات هەیـ ــە توانـ ــدە كـ بـ
ببیتـــەوە، زۆر جـــار ئـــەو هەســـتە وات لێـــدەكات زیاتـــر 
گەشـــبین بیـــت و بـــە ئاســـانی كێشـــە و گرفتەكانـــت 

چارەســـەر بكەیـــت.

شایســـتەی ئـــەو جـــۆرە مامەڵەكردنـــە نیـــت كـــە ئـــەو 
ـــەو  ـــە چارەســـەری ئ ـــكات، بۆی كەســـە بەرامبـــەرت دەی
كێشـــەیە بكـــە، بـــە بـــێ ئـــەوەی چـــاوەڕوان بكەیـــت. 
بایەخـــی  زیاتـــر  دەیەوێـــت  بەرامبـــەرت  كەســـی 
بدەیـــت، بۆیـــە هەوڵـــدەدات زیاتـــر ســـەرنجت  پـــێ 
رابكێشـــێت. لەلایەنـــی ســـۆزدارییەوە گۆڕانكاریـــت 

ــت. ــەردا دێـ بەسـ

قرژاڵ 7/22 - 6/21
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یاريی وێنە
هەیـــە،  لاكێشـــە  دوو  وێنەیـــەدا  لـــەم 
هاوشـــێوە  لاكێشـــەیەك  هـــەر  ســـەرەوەی 
و یەكســـانە بـــە یەكتـــر، بـــەڵام بەهـــۆی 
لاركردنـــەوە یەكێكیـــان لـــەوەی دیكـــە لـــە 
چـــاودا بـــە شـــێوەیەكی دیكـــە دەبینرێـــت. 
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ئەمســـاڵ  ســـەرەتای  كـــە  توێژینەوەیـــەك 
لـــە  ئـــەوەی دۆزیوەتـــەوە كـــە هەنـــدێ  كرابـــوو، 
ــدا  ــە جیهانـ ــاوەكان لـ ــە زۆر بـ ــەرە ڤیتامینیـ دابینكـ
ســـوود  كالیســـیۆم،  و  ســـی  ڤیتامیـــن  لەوانـــە 
نییـــە.  تەندروســـتی  بـــۆ  وایـــان  باشـــییەكی  و 
یەكێـــك لـــە دیارترینەكانیـــش، بریتییـــە لـــە رۆنـــی 
ماســـی بـــە شـــێوەی حـــەب – ئـــەم حەبـــە لـــە 
ئۆمێـــگا-3،  بـــە  ناســـراوە  بەربـــاوە،  جیهانـــدا 
رۆنـــی ماســـی بـــە جۆرێـــك باســـی دەكرێـــت و 
ـــزەری باشـــە دژی  ڕیكلامـــی بـــۆ ئەكـــرێ كـــە پارێ
نەخۆشـــییەكانی دڵـــە و بـــۆ مێشـــك باشـــە. بـــەڵام 
رێكخـــراوی  نوێـــی  پێداچوونەوەیەكـــی  بەپێـــی 
ـــی  ـــەن زانكـــۆی رۆژهەڵات ـــە لای ـــە ل ـــن( ك )كۆكرەی
ماســـییە  رۆنـــی  ئـــەم  بەڕێوەچـــووە،  ئەنگیڵیـــا 
ســـوودێكی زۆر كـــەم بـــەو كەســـانە دەگەیەنێـــت 
ـــگا -3 وەك  ـــن. چـــەوری ئۆمێ ـــەكاری دەهێن ـــە ب ك
ــاپەنتانۆیك  ــید( و )ئیكۆسـ ــك ئەسـ )ئەلفالینۆلینیـ
ئەســـید(،  )دۆكۆساهێكســـانۆیك  و  ئەســـید( 
ئەمانـــە باشـــن بـــۆ تەندروســـتی جەســـتە، بـــەڵام 
بەپێـــی پێداچوونەوەكـــە، كـــە كۆكـــراوەی ئەنجامـــی 
ــدا  ــوو، تێیـ ــاواز بـ ــازادی جیـ ــەوەی ئـ 79 تاقیكردنـ
ـــان  ـــوون، شـــارەزایان بۆی ـــوە گلاب 112000 كـــەس تێ
وەك  ئۆمێـــگا-3  دابینكارییەكانـــی  دەركـــەوت 
ــە  ــۆ دڵ نییـ ــوودی بـ ــارە سـ ــی وا دیـ ــی ماسـ رۆنـ

ــەم  ــداربوانی ئـ ــتووە. بەشـ ــیانی نەپاراسـ ــی كەسـ و دڵـ
توێژینەوەیـــە بـــە شـــێوەیەكی هەڕەمەكیانـــە داوایـــان 
لێكـــرا بـــڕی خواردنـــی ئۆمێـــگا-3 زیـــاد بكـــەن، 
لـــە  بـــڕی خواردنـــی ئۆمێـــگا-3 رۆژانـــە  یاخـــود 
خواردنەكانیـــان بوونـــی هەبـــێ، بـــۆ مـــاوەی ســـاڵێك، 
نەخۆشـــیی  پشـــكنینی  ســـاڵەكە  تێپەڕینـــی  پـــاش 
ئەنجامـــەكان  كـــرا.  خوێنیـــان  ســـووڕی  و  دڵ 
دەریخســـت هیـــچ جیاوازییەكـــی ‌گـــەورە لـــە رێـــژەی 
مردنـــدا نەبـــووە، لەگـــەڵ ئـــەوەی لـــە 8.8%خەڵكـــی 
09%ی  لـــە  بـــە  بـــەراورد  بەكاردێنـــن  ئۆمێـــگا-3 
ئـــەو خەڵكانـــەی بـــەكاری ناهێنـــن. هەروەهـــا هیـــچ 
جیاوازییەكـــی ئاشـــكرا نەبـــوو لـــە رێـــژەی جەڵتـــەی 

دڵ و هێرشـــەكانی دڵـــدا. 
لــــی هۆپـــەر، توێـــژەر لـــە زانكـــۆی رۆژئـــاوای 
ئەنگیڵیـــای نۆرویـــچ لـــە ســـكوڵی پزیشـــكی، كـــە 
دەڵێـــت:  كـــردووە،  توێژینەوەكـــەی  پێشـــەوایەتی 
ئەنجامـــەكان ئـــەوە پیشـــان دەدەن، بەڵگـــەی كـــەم هەیـــە 
ــت،  ــە دڵ بگەیەنێـ ــوود بـ ــگا-3 سـ ــی‌ ئۆمێـ ــە حەبـ كـ
یاخـــود مەتـــری مـــردن لـــە هـــەر هۆكارێـــك كـــەم 
بكاتـــەوە.‌ هەروەهـــا بـــە گۆڤـــاری تایمـــزی گوتـــووە: 
زۆر باشـــترە لـــە ژەمـــە خۆراكییەكانـــدا ئـــەو ماســـییانە 
بخـــۆن كـــە بـــە زەیـــت دەوڵەمەنـــدن، نـــەك لـــەوەی 
ــە  ــا، چونكـ ــە تەنیـ ــۆن بـ ــی بخـ ــی ماسـ ــی زەیتـ حەبـ

ئـــەوە تەنیـــا ئۆمێـــگا -3 نییـــە كـــە دەیخـــۆن.

بۆ زانــــــــیاریت
جێگرەوە و دابینكەری خۆراكەكان
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نــــوكتــــە

جارێكیـــان كـــوڕ و كچێـــك خۆشەویســـت 
بـــۆ  چـــۆل  شـــوێنێكی  دەچنـــە  دەبـــن، 
ژووان، كچەكـــە بـــە كوڕەكـــەی گـــوت: 
پێـــم بڵـــێ بیـــر لـــە چـــی دەكەیتـــەوە؟ 
گوتـــی:  زەردەخەنـــەوە  بـــە  كوڕەكـــەش 
ئێســـتا لێـــرە بتكـــوژم پارچـــە پارچـــەت 

بكـــەم كـــەس پێـــی نازانێـــت.
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پەند و وتە
جـــاك كانفێلـــد، گـــەورە نووســـەری ئەمریكـــی 
لـــە   )1944( ســـاڵی  راهێنـــەر،  و  وتەبێـــژ  و 
ــارەی  ــووە، دەربـ ــە دایكبـ ــاس لـ ــی تیكسـ ویلایەتـ
كەســـانێك كـــە بـــە هانـــات دێـــن و یارمەتیـــت 
دەدەن، دەڵـــێ: ئـــەو كەســـەی كـــە لـــە ناخۆشـــترین 
و  دێـــت  هاناتـــەوە  بـــە  كاتـــدا  ســـەختترین  و 
دڵخۆشـــت دەكات، ئـــەو كەســـە شـــایەنی گشـــت 

ــت.  ــۆی بكەیـ ــتێكە بـ شـ

ــاوە و وا  ــۆت نەمـ ــە خـ ــەت بـ ــڕوا و متمانـ ــە بـ ماوەیەكـ
هەســـت دەكـــەی كەســـێكی فەرامـــۆش كـــراوی، ئەمـــەش 
بیركردنەوەیەكـــی هەڵەیـــە، ئەمـــە هەندێـــك هەڵـــەی تـــۆی 
تێـــدا بـــوو، دەبوایـــە رۆژێكـــی وەك ئەمـــڕۆت لەبـــەر چـــاو 
بووایـــە، كاتێـــك بیـــرت لـــە داهاتـــووت دەكـــردەوە، بـــەڵام 
ــتیت  ــت و خۆشەویسـ ــاری هەسـ ــك بـ ــی نزیـ ــە ئایندەیەكـ لـ

باشـــتر دەبێـــت.

كەوانشایان دووپشك 10/22 - 9/2311/21 - 10/2312/21 - 11/22

ئاراســـتەی بیركردنـــەوەت بـــۆ كارەكانـــت گونجـــاوەو 
لـــە جێگـــەی خۆیەتـــی، تەنیـــا ئـــەوە نەبـــێ كـــە بەســـەر 
چارەســـەریدا زاڵ نابێـــت، هەســـت دەكـــەی رۆژ لـــە 
لـــە بەرژەوەندیتـــدان،  دوای رۆژ زۆربـــەی شـــتەكان 
ـــە شـــێوەیەكن وەك خـــۆت  ـــی ب ـــك دەبین ـــی كاتێ بەتایبەت
دەتەوێـــت، ئەمـــەش وات لێـــدەكات زۆر هەســـت بـــە 

ــوودەیی بكەیـــت. ئاسـ

ــەم  ــەر بـ ــە و هـ ــوو جوانـ ــۆ داهاتـ ــەوەت بـ ــر كردنـ بیـ
جـــۆرە رەفتـــار بكـــە، دوور بكـــەوە لـــەو كەســـانەی 
هـــەوڵ دەدەن پەیوەندیـــی نێـــوان خـــۆت و نزیكتریـــن 
هاوڕێـــت تێـــك بـــدەن، بـــە قســـەی كـــەس مەكـــە و 
ـــە هـــەر كەســـێك هاوڕێكـــەت دەناســـیت،  ـــر ل خـــۆت زیات
كاریگـــەری  هیـــچ  قســـانە  ئـــەو  مەهێڵـــە  بۆیـــە 

لەســـەرت دروســـت بـــكات.

بـــە  راوێـــژ  چاكـــە  وا  دەكەیـــت  كارێـــك  هـــەر 
كەســـانی دیكـــە بكەیـــت، بەتایبـــەت ئـــەو كەســـەی 
لەگـــەڵ كەســـی  خـــۆت قســـە  لـــەلات گرنگـــن، 
بەرامبـــەر بكـــە و ئـــەوەی لـــە دڵتدایـــە پێـــی بڵـــێ، 
نـــەك كەســـی ســـێیەم بێتـــە نێوانتـــان، دەكرێـــت ئێـــوە 
ئـــەوەی  بـــێ  بـــە  قســـەی ناخـــی دڵتـــان بكـــەن، 

بزانێـــت. نهێنییەكانتـــان  دیكـــە  كەســـێكی 

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

ـــەر  ـــەوە، ه ـــی پەشـــیمان ببیت ـــر لێ ـــە دوات ـــە ك ـــك مەك كارێ
ـــۆ ماوەیكـــی دیكـــە  ـــە و ب ـــاش نیی ـــە ب ـــەم ماوەی بڕیارێكـــت ل
ــە  ــۆت بـ ــتی خـ ــێك هەسـ ــچ ترسـ ــێ هیـ ــە بـ ــە، بـ دوای بخـ
كەســـی بەرامبـــەر بڵـــێ، ئـــەم ماوەیـــە لایەنـــی ســـۆزداری لـــە 
ـــرە  ـــەڵام كات و شـــوێنی گونجـــاو هەڵبژێ ـــە. ب بەرژەوەندیتدای

ـــت. ـــتە بكەی ـــەی ئاراس ـــەو داوای ـــك ویســـتت ئ كاتێ

هەنـــگاوی تـــەواوت بڕیـــوە تـــا لەگـــەڵ كارەكانـــت بـــەرەو 
لەگـــەڵ  گونجـــاوە  كەســـایەتیت  بگریـــت،  رێگـــە  ئامانجـــت 
ـــزە  ـــۆت بپارێ ـــی خ ـــە و هێمن ـــارام ب ـــر ئ ـــەڵام زیات ـــدا، ب رەفتارەكانت
كاتێـــك تـــووڕە دەبیـــت، هەرچەنـــدە زۆربـــەی كەســـانی خاوەنـــی 
ئـــەم بورجـــە بـــە خێرایـــی تـــووڕە نابـــن، بـــەڵام كـــە تووڕەبـــوون، 
تووڕەبوونەكەیـــان بـــە رێژەیەكـــی زۆرە، چارەســـەرێك بـــدۆزەوە.

12/22 - 1/19گیسك

كەســـانە  لـــەو  بـــاس  كاریكاتێـــرە  ئـــەم 
ئامێرەكانـــی  ئاڵـــوودەی  كـــە  دەكات 
مۆبایلـــن، تەنانـــەت دیمەنـــە سرووشـــتییەكە 
ــەوە  ــە ئامێرەكانـ ــی لـ ــە، كەچـ ــە بەردەمیانـ لـ

دەكـــەن.  تۆمـــار  وێنـــەكان 

كاریكاتێر

خــواردن بەشــێكی گرنگــی ژیانــی مــرۆڤ و گیاندارانــە، 
ســەرچاوەی هێــز و بــازووە، هــەر یەكێــك شــێواز و نەریتــی 

ــەم  ــەوەی ل ــی خــواردن، ئ ــۆش كردن ــۆ ن ــە ب خــۆی هەی
وێنەیــەدا دەبینرێــت كــە چۆلەكەیــەك بێچووەكانــی 
نانــی  نۆبــەت  بــە  كاتــەدا  لــەو  كــە  دەدات،  نــان 
بێچووەكانــی، وێنەگــری ئــەو وێنەیــە نــاوی )ریچــارد 

ــەو  ــووە، ئ ــەی گرت ــەو حاڵەت ــەی ئ ــك وێن ــەر(، كاتێ بۆل
جــۆرە باڵندەیــە نــاوی )ســنونو(یە، درێــژی نێــوان )18- 

20( ســەنتیمەتر دەبێــت، رۆژانــە )2( جــار خــواردن بە بێچووەكانی 
دەدات، بێچووەكانیــش بــە نۆبــەت وەســتاون و چاوەڕێــی دایكیــان 

ــدات. ــو دەمیــان پــێ ب ــی نێ ــا خواردنەكان دەكــەن ت

79 79ژمارە )1179(  2018/7/24 ژمارە )1180(  2018/7/31

نگ
ورە
نگا
رە

Adrift – بێ ئامانج
ــەس  ــە دوو كـ ــاس لـ ــانۆیە، بـ ــا و شـ ــی درامـ فیلمێكـ
ــارب(،  ــارد شـ ــدام و ریچـ دەكات بەنـــاوی )تامـــی ئۆڵـ
كـــە لـــە گەشـــتێكی دەریاییـــدا تووشـــی گەورەتریـــن 
تۆفـــان دەبنـــەوە، دوای ئـــەوەی كارەســـات روودەدات 
ــی  ــە برینـ ــش بـ ــەوە، ریچاردیـ ــاگا دێتـ ــە ئـ ــی بـ و تامـ
ـــر تامـــی هەمـــوو  ـــت، دوات ـــۆ دەهێنێ ـــەوە هـــاواری ب قووڵ
لـــە  دەبێـــت  ئامانـــج  بـــێ  و  دەدات  خـــۆی  هەوڵـــی 
خۆشەویســـتی،  ریچـــاردی  و  خـــۆی  رزگاركردنـــی 
مـــاوەی فیلمەكـــە )1( كاتژمێـــر و )39( خولەكـــە، 
ــە وڵاتـــی  ــور(ە، لـ ــەر كۆرماكـ ــە دەرهێنانـــی )بالتاسـ لـ
هیندســـتان وێنـــەی گیـــراوە، بودجـــەی فیلمەكـــە )35( 
ـــام  ـــی و س ـــەیلان وودل ـــی )ش ـــە نواندن ـــۆن دۆلارە، ل ملی
كاڵفـــن و ئەلیزابیـــت هاوتـــۆرن و تامـــی ئەشكرافت(ــــە. 

گیاندارانیش بە نۆبەت نان 
نۆش دەكەن

پوختەی فیلم
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