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مەرجەكانـــی جوانـــی زۆرن، هەندێكیـــان لـــە جوانیـــی 
پێســـتە و بەشـــێكی ماكیاژە و لایەنێكی دیكەی بریتییە 
لـــە شـــیكیی جلەكانـــت، بـــەڵام ســـەرەكیترینیان بریتییـــە 
لـــە جوانیـــی روخســـار و چـــاو، كـــە زیاتـــر ئاوێنـــەی 
رۆحـــە و جوانیـــی دەروون نیشـــان دەدات. بەهـــۆی پلـــەی 
گەرمـــا كـــە خانمـــان پێویســـتیان بـــە خۆشـــۆردنە، هـــەر 
خۆشووشـــتنێك رەنـــگ و شـــێوازی برژانگـــت دەبـــات، 
ــت  ــی برژانگەكانـ ــا جوانیـ ــەی تـ ــارە كار بكـ ــێ دووبـ دەبـ
ـــوان  ـــا برژانگـــت ج ـــەوە، ت ـــژی و راســـتی دەگەڕێت ـــە تی ب
ــە  ــە كـ ــتیت بەوەیـ ــەوەش پێویسـ ــۆ ئـ ــت، بـ ــەنگین بێـ و سـ
چەنـــد  ئـــەم  هەروەهـــا  و  بـــێ  رێكخـــراو  رەنگەكـــەی 

ــوودن:  ــت بەسـ ــەنگیی برژانگەكانـ ــۆ قەشـ ــگاوە بـ هەنـ
ــگ  ــەی برژانـ ــە فڵچـ ــت كـ ــە بزانیـ ــەرەتا گرنگـ - سـ
چاككـــردن، دەبـــێ بـــە نەرمـــی بێـــت، هەروەهـــا دەنكەكانـــی 
گـــەورەش بـــن تـــا بـــە نەرمـــی تەڵەمووەكانـــی برژانگـــت 

ـــەوە. ـــا بكات ـــر جی ـــە یەكت ل
یـــان  دەكـــەی،  رێـــك  برژانگـــت  كاتـــەی  لـــەو   -
ــەر  ــتت لەسـ ــكی دەسـ ــت، ئەنیشـ ــۆ دەكەیـ ــكارای بـ ماسـ
مێزێـــك دابنـــێ تـــا دەســـتت نەجووڵێـــت و راســـتەوخۆ 

نەلەرزێـــت. دەســـتت  و  بكەیـــت  كارەكـــە 
- كاتێـــك دەتەوێـــت برژانگـــت بۆیـــە و ماســـكارە 
ــوارەوە  ــەرەو خـ ــاوت بـ ــتەی چـ ــە ئاراسـ ــەی، واچاكـ بكـ
ـــان  ـــە هەم ـــت، ل ـــۆت بكەی ـــت و تەماشـــای پێشـــی خ بێ
كاتیشـــدا لـــە ژێـــرەوەی رەگـــی برژانگـــت ماســـكارە 
بكـــە، یـــان فڵچـــەی پێـــدا بخشـــێنە بـــۆ راســـت و 
ــا  ــە تـ ــاوەڕێ بـ ــر چـ ــێ، دواتـ ــت دەبـ ــا راسـ ــەپ، تـ چـ

وشـــك دەبێتـــەوە.
ــدەوە،  ــام بـ ــارە ئەنجـ ــگاو دووبـ ــان هەنـ ــر هەمـ - دواتـ
ـــن،  ـــڕ و ناســـك و یەكســـان دەب ـــەم شـــێوەیە برژانگـــت پ ب

لەگـــەڵ یەكتریـــش گـــرێ دروســـت ناكـــەن.
- بـــۆ ئـــەوەی ماكیاژێكـــی جـــوان بـــۆ برژانـــگ 
ــر  ــە ژێـ ــی رەش لـ ــەرەتا هێڵێكـ ــت، سـ ــت بكەیـ و چاوانـ
برژانگـــی خـــوارەوە بكـــە، پاشـــان بەشـــی نـــاوەوەی 
ــە،  ــگ بكـ ــی رەش رەنـ ــە قەڵەمـ ــەرەوە بـ ــی سـ برژانگـ
ـــە  ـــەرەوە ب ـــی برژانگـــی س ـــەرەوەی هێڵ ـــر بەشـــی س دوات
ـــێ بســـووێنە،  ـــەڕ رەنگـــی ل ـــان ت قەڵەمـــی هیلامـــی، ی
لـــە كۆتاییشـــدا ماســـكارە بـــە برژانگـــت بخشـــێنە بـــۆ 
چەنـــد جارێـــك، ئینجـــا ســـەیری برژانگەكانـــت بكـــە.
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گەلێـــك ئێكسســـواری هەمەچەشـــن هـــەن، هەموویـــان لـــە 
دەســـت و مەچەكـــی خانمـــان جوانـــن، تەنانـــەت هـــەر رەنـــگ و 

ـــە دەســـتیان  ـــە هەســـتەوە ل ـــی دڵ ب ـــك كچان شـــێوازێك جێـــی ســـەرنجە كاتێ
ــەن. دەكـ

ـــەوەی  ـــەی ئێســـتا، چونكـــە ئ ـــوون لەوان ـــاواز ب مـــۆدی پێشـــووی ئێكسســـوارەكان جی
ـــراوە،  هەنووكـــە هـــەن، گۆڕانـــكاری لـــە شـــێوازەكانی كـــراوەو نەخشـــی دیكـــەی بـــۆ دان
ئەگـــەر دەســـتبەند و بـــازن وەربگریـــن، كـــە دوو جوانتریـــن ئێكسســـواری كچانـــەن و لـــە 
دەســـت دەخرێـــن، دەبینیـــن جیاوازیـــی نێـــوان دەســـتبەند و بـــازن ئەوەیـــە، كـــە دەســـتبەند 
بـــۆ هەمـــوو كات لەدەســـت ناكـــرێ، بـــەڵام بـــازن دەتوانـــی هەمـــوو كاتێـــك دەســـتەكانت 

ــا  ــرە و لایەكیشـــی تـــەواو كراوەیـــە، تـ رازاوە بكـــەن، دەســـتبەند لـــە بـــازن گەورەتـ
ـــە  ـــە ك ـــەی بازن ـــە و پێچەوان ـــێوەی پان ـــر ش ـــە دەســـت بكـــرێ و زیات ـــانی ل ـــە ئاس ب
ـــەو ئێكسســـوارانە دادەنرێـــن، جۆراوجـــۆرن، دەبـــێ  ـــۆ ئ ـــەو رەنگانـــەی ب باریكـــە، ئ

بزانیـــت كـــە چ جـــۆرە رەنگێـــك شـــیاوە و لەگـــەڵ رەنگـــی پێســـتت دەوەشـــێتەوە، 
ـــتبەند،  ـــازن و دەس ـــۆ ب ـــگ ب ـــن رەن ـــن: جوانتری ـــپۆڕان دەڵێ ـــەڵام پس ب

ـــۆخ  ـــە ت ـــەت ئەگـــەر زەردەك ـــن و زەردە، بەتایب رەنگـــی زێڕی
بێـــت و بەبریقـــەش بێـــت.

خانمـــان  دەســـتی  بـــە  زۆر  جوانییەكـــی  نینۆكـــەكان 
نینۆكەكانـــت  چەنـــد  تـــا  خانمیـــش  تـــۆی  دەبەخشـــن، 
بـــن، هێنـــدە ســـەرنجڕاكێش و جێگـــەی  جـــوان  رازاوە و 
بایەخـــی كەســـانی دەوروبـــەر و دەســـتە خوشـــكانت دەبـــن. 
مەناكیـــر، ئـــەو هونـــەرە جوانكارییەیـــە كـــە ماوەیەكـــە لەســـەر 
ــش  ــە نەخـ ــە لـ ــت و، بریتییـ ــت دەردەكەوێـ ــی دەسـ پەنجەكانـ
و دیزاینـــی جۆراوجـــۆری رەنگاوڕەنـــگ و هەمەچەشـــن 
لەســـەر نینۆكـــە بچووكـــەكان، هـــەر تەنیـــا نەخـــش و شـــێوە 
نییـــە، بەڵكـــو لـــە تێكەڵـــی نێـــوان رەنگـــەكان و گونجاندنـــی 
لـــە پێشـــوودا زیاتـــر  چەنـــد رەنگێـــك ئامـــادە دەكرێـــن. 
ــان،  ــوو بـــۆ نینۆكـــی دەســـتی ئافرەتـ ــاوی نەخشـــكردن بـ بـ
ــكردنی  ــان نەخشـ ــوون، یەكەمیـ ــۆر بـ ــە دوو جـ ــیان لـ ئەوەشـ
ماندووبوونێكـــی  ئـــەوەش  كـــە  بـــوو،  نینۆكـــەكان  ســـەر 
زۆری دەویســـت، بەشـــی دووەمیـــش نینۆكـــە بـــە نەخشـــی 
ـــە نینـــۆك دەخـــرا، بـــەڵام  ـــوو، كـــە راســـتەوخۆ ل ئامادەكـــراو ب

تازەتریـــن شـــێوەی نەخـــش و مـــۆدی بۆیـــەی نینـــۆك، 
بریتییـــە لـــە لێكدانـــی هـــەردوو رەنگـــی رەش و ســـپی لەســـەر 
نینۆكێكـــی پەنجـــە، وێـــڕای ئـــەوەی نینـــۆك هـــەر خـــۆی 
ســـپییە، تەنیـــا ئـــەوە نەبـــێ كـــە رەنگـــی رەشـــی بـــۆ دەخرێتـــە 
ســـەر و زیـــاد دەكـــرێ، هەنـــدێ لـــە نەخشكێشـــەرانی نینـــۆك، 
ـــە،  ـــدە ســـپی نیی ـــان ئەوەن ـــەن رەنگـــی نینۆكی وا هەســـت دەك

بەڵكـــو رەنگـــی ســـپیش لەگـــەڵ رەنگـــە رەشـــەكە 
دوای  دەتوانـــن  هەروەهـــا  بەكاردەهێنـــن، 

و  رەش  بۆیـــە  هـــەردوو  دانانـــی 
ســـپییەكە، هەندێـــك وردە ســـیم 

بۆیـــەدا  شـــێوەی  لـــە  كـــە 
هـــەن، لـــە نێـــوان رەنگـــە 

ســـپییەكە  و  رەش 
جیایـــان  تـــا  بـــدەن 

بكاتـــەوە. 

رەنگی زێڕین بۆ بازن 
و دەستبەند

شێوازە جۆراوجۆرەكانی نینۆكەكانی دەست
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ـــە بـــۆ لایەكـــی دیكـــە جیـــاوازە،  ـــە هـــەر شـــوێنێكی ئـــەم جیهان ـــە، ل ـــە قوتابخان رێـــگای چوون
هەندێكیـــان بـــە ئۆتۆمبێـــل و بەشـــێكی دیكـــە بـــە پـــێ و لایەنـــی دیكـــە هـــەن كـــە بـــە پایســـكلەوە 
دەچنـــە قوتابخانـــە، كەچـــی لـــە وڵاتـــی چیـــن كـــە بـــە وڵاتـــی دایكـــی ســـەیر و ســـەمەرەكان 
ناســـراوە، لەوێـــدا ناخۆشـــترین رێـــگای چوونـــە قوتابخانـــە هەیـــە. لـــە شـــاری )زانـــگ( كـــە 
ـــەردەم كـــە ئەســـتەمە  ـــە ب ـــو دۆڵێكـــی نزمـــەوە، هەروەهـــا شـــاخی بەرزیشـــی كەوتۆت ـــە نێ دەكەوێت
ـــت، هـــەر  ـــوە دروســـت بكرێ ـــەی لێ ـــا قوتابخان ـــەوە، ت ـــەو شـــوێنە بگوازرێت ـــۆ ئ كەرەســـتە و شـــت ب
بۆیـــە قوتابیانـــی ئـــەو ناوچەیـــە كاتێـــك دەچنـــە قوتابخانـــە پێویســـتە ســـەر شـــاخێكی بـــەرز 
بكـــەون و هەروەهـــا ئاوێكـــی بەهێزیـــش ببـــڕن، لـــە هەنـــگاوی یەكەمـــدا بـــە پەیـــژەكان ســـەر ئـــەو 
ـــان،  ـــان و قوتابخانەكەی ـــە ئاوەكـــەی نێـــوان خۆی ـــۆ پەڕینـــەوە ل ـــەرزە دەكـــەون، دواتریـــش ب شـــاخە ب
ـــە بەســـتەزمانانە  ـــەو قوتابخان ـــەوە، مـــاوەی گەیشـــتنی ئ ـــەوە دەپەڕن ـــرد و بەلەمـــی بچووك ـــە پ ب
ـــت، ئەمـــەش وایكـــردووە  ـــان پێدەوێ ـــا 5( كاتژمێری ـــە )4 ت ـــر ل ـــان زیات ـــە قوتابخانەكەی ـــا دەگەن ت

ـــت. ـــەن جێگـــەی گرنگـــی بێ ـــە زانســـت لەلای ك

نمایشی فاشیۆن لە كوردستان
پێشـــكەوتنی كوردســـتان لـــە گشـــت بـــوارە جیاجیاكانـــدا 
بۆتـــە جێگـــەی ســـەرنجی خەڵكـــی نێـــو كوردســـتان و دەرەوەش، 
هاوشـــێوەی وڵاتانـــی جیهـــان، ئەمجارەیـــان كوردســـتان باوەشـــی 
بـــۆ نمایشـــی جلوبـــەرگ كـــردەوە، لـــە رێورەســـمێكی قەشـــەنگدا 
نمایشـــی  مـــاوەی )3( رۆژ  بـــۆ  شـــاری هەولێـــر،  لـــە  و 
جلوبـــەرگ كرایـــەوە، ئـــەو نمایشـــە جگـــە لـــەوەی رێگەیەكـــە 
بـــۆ نیشـــاندانی توانـــا و لێهاتوویـــی دیزاینەرانـــی كوردســـتان 
و خەڵكـــی دەوروبـــەر، هەروەهـــا بـــۆ نیشـــاندانی چەندیـــن 
جـــۆرە جلـــی كـــوردی و بیانـــی پێشكەشـــی ئامادەبـــووان و 
ـــر  ـــداری زیات ـــە بەش ـــە ب ـــەو نمایش ـــرا، ئ ـــتان ك خەڵكـــی كوردس
ــا  ــەرگ، هەروەهـ ــی جلوبـ ــەر و ئامادەكارانـ ــە )30( دیزاینـ لـ
ـــا  ـــرا، ت ـــش ك ـــە بەشـــداریی نزیكـــەی )350( خۆبەخـــش نمای ب
لـــە رێگـــەی نمایشـــەكانەوە ئاســـتێكی جیهانـــی و ســـتاندارد 
پێشـــكەش بكـــەن. كچـــە نمایشـــكاری شـــاری ســـلێمانی )نمـــە 
ــەی  ــە رێگـ ــی: »لـ ــوڵان گوتـ ــۆ گـ ــەوە بـ ــەو بارەیـ ــەز( لـ نەبـ
سۆشـــیاڵ میدیـــاوە ئـــاگادار بـــووم و لـــە رێگـــەی ئیمێلـــەوە 
ــداریم  ــە بەشـ ــوو كـ ــۆم بـ ــەزی خـ ــان حـ ــرد و پاشـ ــداریم كـ بەشـ

كـــرد، كوردســـتان فاشـــیۆن بـــۆ یەكەمجـــارە كـــە بـــە شـــێوەیەكی 
ــی  ــوردی و بیانـ ــی كـ ــش جلـ ــوو، جلەكانیـ ــوان بەڕێوەچـ وا جـ
ـــە  ـــد كەســـێك ب ـــوون و چەن ـــی ب ـــی بیان ـــر جل ـــەڵام زیات ـــوون، ب ب
جلـــی كـــوردی بەشـــدار بـــوون، پێویســـتە كۆمەڵگـــەی كـــوردی 
پێشـــوازی لـــەم كارە بكـــەن، دیزانـــی كراســـەكەی مـــن )زانیـــار 
فاشـــیۆن( بۆمـــی كـــردووە و خەڵكـــی ســـلێمانییە، پێـــم خۆشـــە 
ئـــەو جـــۆرە نمایشـــە بـــەردەوام بێـــت و تـــا كوردســـتان بـــە جیهـــان 

بناســـێنین«.
هەروەهـــا )رانـــدە فـــەواز( دیزاینەرێكـــی جلوبەرگـــە كـــە 
خەڵكـــی شـــاری موســـڵە و ئەویـــش بـــۆ گـــوڵان گوتـــی: 
لـــە  نوێیـــە  و  تـــازە  كارێكـــی  فاشـــیۆن،  »كوردســـتان 
كوردســـتان، تیایـــدا بەهـــرەی كۆمەڵێـــك دیزاینـــەر و نمایشـــكار 
دەردەخـــات، مـــن لـــە رێگـــەی ئەلیكترۆنـــی بەشـــداریم كـــرد، 
ـــە  ـــە، ب ـــە خـــۆی هەی هـــەر دیزاینەرێـــك كۆلیكشـــنی تایبـــەت ب
ـــردووە،  ـــادەكان )ســـهرە( بەشـــداریم ك ـــە و ی ـــد جلێكـــی بۆن چەن
هەروەهـــا جلێكـــی بووكـــم ئامـــادە كـــردووە، كـــە زۆربـــەی بـــە 

ــراوە«. ــۆم دروســـت كـ دەســـتی خـ

درێژترین لەفەرێگای مەرگی قوتابخانەكان
 لە جیهاندا

بـــۆ  تەنیـــا  كـــە  كەمـــن،  و  بچـــووك  لەفـــەكان 
ـــە دروســـت  ـــن لەف ـــەڵام درێژتری ـــی ژەمێكـــن، ب تێركردن
ــە  ــتر نییـ ــتە خۆشـ ــەو هەسـ ــەوە چ لـ ــە لـ ــراوە، جگـ كـ
ــە  ــام دەخرێنـ ــی زۆر و بەتـ ــیتە و خواردنـ ــك برسـ كاتێـ
بەردەمـــت، وەك ئـــەو لەفـــە درێـــژەی كـــە لـــە شـــاری 
مەكســـیكۆ ســـیتی لـــە وڵاتـــی مەكســـیك پێشكەشـــی 
خەڵـــك دەكرێـــت، ئـــەو جـــۆرە لەفەیـــە بـــە نـــاوی 
)تۆرتـــا( دەناســـرێت، درێژیـــی لەفەكـــەش دەگاتـــە 
)70( مەتـــر، كـــە بـــۆ داوەتێكـــی فەرمـــی و كۆمەڵـــە 
كەســـێكی زۆر ئامـــادە دەكرێـــت، ئـــەو لەفەیـــە لـــە 
ـــە  ـــت، جگـــە ل ـــداران پێكدێ گۆشـــتی مریشـــك و گیان
گۆشـــت، تەماتـــە و پەنیـــر و ســـاس و سەوزەشـــی 
لەگەڵـــدا دادەنرێـــت. كێشـــی ئـــەو لەفەیـــە )865( 
نازنـــاوەكان  بەدەســـتهێنانی  بـــۆ  كـــە  كیلۆگرامـــە، 
ــن  ــتا درێژتریـ ــا ئێسـ ــراوە، تـ ــراوە و داهێنـ ــت كـ دروسـ
لەفـــەی جیهانـــە، كـــە لەلایـــەن چێشـــتلێنەرێكی 
مەكســـیكی بەنـــاوی )خوانیتـــۆ( دروســـت كرابێـــت 
ـــە  ـــت، بەمـــەش دەبێت و پێشكەشـــی میوانانیـــش كرابێ
ــتا كاری  ــا ئێسـ ــدا و تـ ــە جیهانـ ــە لـ ــن لەفـ درێژتریـ

لـــەم جـــۆرە نەكـــراوە. 
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زانیومانە شـــەڕە كەڵەشـــێر و كەو و ســـەگ دەكرێت، بەڵام 
ـــر ئەســـپەكان  ـــووە. زیات ـــدا ب ـــە ئێســـتادا شـــەڕە ئەســـپیش پەی ل
وەگ گیاندارێـــك بـــۆ نمایـــش و پێشـــبڕكێی بەكاردەهێنرێـــن، 
ـــەوەی دەیبینـــن  ـــت، ئ ـــە ئێســـتادا شـــەڕە ئەسپیشـــیان پێدەكرێ ل
جەنگـــی بەهێـــزی نێـــوان ئەســـپەكانە، ئەســـپ هێنـــدە بەهێـــزە، 
كـــە لـــە كاتـــی شـــەڕەكانیاندا مـــرۆڤ دەتاســـێنن، وێنەگـــری 
ئـــەو وێنانـــە نـــاوی )جامـــی بۆلشـــایر(ە و باســـی ئـــەوە دەكات 
ـــای  ـــی یۆت ـــە ویلایەت ـــەرەتا ل ـــە و س ـــە تازەی ـــەو دیاردەی ـــە ئ ك

ئەمریكـــی ســـەرێهەڵداوە، رەنگـــە پەرەبســـەنێت و ببێتـــە یەكێـــك 
لـــە گەمـــە و نمایشـــە ســـەیرەكان. 

ئـــەوەی ســـەیرە لـــە شـــەڕی ئەســـپەكاندا، هێنـــدە یەكتـــر 
ئەزیـــەت و برینـــدار دەكـــەن، كـــە هاوشـــێوەی گیاندارانـــی 
ــە  ــزن و كاتێـــك لـ ــان بەهێـ ــەر یەكێكیـ ــە هـ ــە نیـــن، چونكـ دیكـ
یەكتـــر دەدەن، توانـــا و وزەیەكـــی زۆر بەكاردەهێنـــن، بەپێـــی 
قســـەكەرانی ئامادەكارانـــی نمایشـــی شـــەڕە ئەســـپ، هـــەر 

ئـــەوەش وایكـــردووە كـــە نمایشـــەكەیان بەجـــۆش بێـــت.

شەڕە ئەسپ
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نــــوكتــــە

جارێـــك كوڕێـــك بـــە باوكـــی دەڵێـــت: 
ـــی شـــتومەك  ـــری مامەڵەكردن چـــۆن فێ
بـــم؟ باوكیشـــی دەڵێـــت: ئەگـــەر ویســـتت 
شـــت بكڕیـــت، نیـــوەی نرخەكـــەی بڵـــێ، 

ئەویـــش دەڵێـــت: باشـــە.
ـــەی  ـــازاڕ و مامەڵ ـــە ب ـــك دەچێت رۆژێ
ئـــەو  دەڵێـــت:  كابـــرا  دەكات.  پێـــاو 
دینـــارە.  هـــەزار   50 بـــە  پێـــاوە 
25هـــەزار  بـــە  دەڵێـــت:  كوڕەكـــەش 
دینـــار نابێـــت؟ كابـــرا دەڵێـــت بـــە 40 
هـــەزار دینـــار بیبـــە. كوڕەكـــە دەڵێـــت: 
بـــە 20هـــەزار دینـــار نابێـــت؟ كابـــرای 
دوكانـــدار دەڵێـــت بـــە 30هـــەزار دینـــار 
بـــە  دەڵێـــت  كوڕەكـــە  قەینـــا،  بیبـــە، 
كابـــرای  نابێـــت؟  دینـــار  15هـــەزار 
دەڵێـــت:  و  دەبێـــت  تـــووڕە  دوكانـــدار 
دیـــارە گاڵتـــەم پێدەكەیـــت، بـــڕۆ كـــوڕە 
بـــا 2 شـــوتت لێـــت نـــەدەم. كوڕەكـــەش 

دەڵێـــت: 1 شـــوت نابـــێ!

مـــاوەی داهاتـــوو ســـاتێكی دژوار دەبێـــت بـــۆت، 
كێشـــەی  نزیكـــدا  كەســـێكی  لەگـــەڵ  چونكـــە 
بەردەوامتـــان هەیـــە و ئەگـــەر چارەســـەری نەكەیـــت 
نێوانتـــان زیاتـــر تێكدەچێـــت، ئـــەو كەســـەی ماوەیەكـــە 
بـــە چەندیـــن رێـــگا  ببێتـــەوە  نزیـــك  لێـــت  دەیـــەوێ 
ــەی  ــەك رێگـ ــۆش ماوەیـ ــڕێ، تـ ــۆت دەرببـ ــەوێ بـ دەیـ

بـــدە و داهاتووتـــان بـــاش دبێـــت.

جمك

ئـــەو كارانـــەی لـــەم ماوەیـــەدا ئەنجـــام دا، كاریگـــەری لەســـەر 
هەنگاوەكانـــت  چاكتركردنـــی  بـــەرەو  و  هەبـــوون  كێشـــەكانت 
خۆیـــەوە  بـــە  گۆڕانـــكاری  ســـۆزداریت  ژیانـــی  دەچیـــت، 
دەبینێـــت، هـــەوڵ بـــدە رای خـــۆت دەرنەبڕیـــت لـــەو بابەتانـــەی 
ـــواری هەســـتەوە  ـــە ب ـــە، كەســـێك ل ـــۆوە نیی ـــە ت ـــان ب ـــە پەیوەندیی ك

دەكات. چاودێریـــت 

گا
تازەبوونـــەوەی  و  گۆڕانـــكاری  بـــە  پێویســـتت 
زۆربـــەی كارەكانتـــە لـــە ژیانتـــدا، پێویســـتە لـــە بەرامبـــەر 
كێشـــەكانتدا كـــۆڵ نەدەیـــت، چونكـــە توانایەكـــی زۆرت 
ــەر  ــەن، ئەگـ ــت دەكـ ــەن هاوكاریـ ــانێك هـ ــە و كەسـ هەیـ
بتوانـــی لەكاتـــی تووڕەبـــوون ئـــارام بگریـــت، ئـــەوا لـــە 
زۆر بـــواردا لـــە بەرژەوەنـــدی خـــۆت دەبێـــت و بـــواری 

ســـۆزداریت باشـــتر بـــووە.

كاوڕ 4/19 - 3/215/20 - 4/20

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

ــانی  ــە كەسـ ــدە و مەهێڵـ ــە ئەركەكانـــت بـ گرنگـــی بـ
ــایەتیت  دیكـــە دەســـتكاری هەنگاوەكانـــت بكـــەن، كەسـ
بـــەرز و جێـــی رێـــزە، بـــەڵام پێویســـتیت بـــە گۆڕانـــكاری 
لـــە هەندێـــك رەفتـــارت هەیـــە، زۆربـــەی خەونەكانـــت 
ــە  ــۆت، بۆیـ ــی خـ ــە ئاواتـ ــەی بـ ــتی و دەگـ ــە راسـ دەبنـ
بـــە  بـــۆ گەیشـــتن  بـــە باشـــترین شـــێوە بیربكـــەوە و 

ئامانجەكانـــت هەنـــگاو بنـــێ.

بەرامبـــەرت  رای  و  هەســـت  لـــە  رێزگرتـــن 
مانـــای ئـــەوە نییـــە ئـــەو كەســـە بەســـەر پەیوەندیـــی 
ــد  ــۆت پابەنـ ــە خـ ــە بـ ــت، هەمیشـ ــدا زاڵ بێـ نێوانتانـ
بـــە و كەســـانی دیكـــەش فەرامـــۆش مەكـــە، كەســـی 
ـــۆ  ـــی ب ـــە هەســـتی خۆت ـــی ئەوەی ـــەر چاوەڕوان بەرامب
ـــازی قســـەی لەگـــەڵ  ـــۆش بەنی ـــت، ئەگـــەر ت دەربڕی
بكـــەی، ئـــەوا ئێســـتا باشـــترین كاتـــە، گەشـــبین بـــە.

بـــەرەو كارێكـــی تـــازە رێگـــە دەگریـــت و ئـــەو 
جارەیـــان پێچەوانـــەی پێشـــوو ســـەركەوتنی بـــۆت 
ســـەر  كارەكانـــت  وایـــە  نیـــازت  ئەگـــەر  دەبێـــت، 
بگرێـــت، پێویســـتت بـــە هـــاوكاری كەســـێكی نزیكـــی 
ـــەر  ـــەدا كاتێكـــی زۆر خـــۆش بەس ـــەم ماوەی ـــە، ل خۆت
دەبەیـــت لەگـــەڵ ئەندامانـــی خێزانەكـــەت و هەواڵـــی 

ــدەگات. ــت پێـ خۆشـ

قرژاڵ 7/22 - 6/21

یاریی وێنە

زۆرن ئـــەو منداڵانـــەی لـــە شـــاری كەركووكـــدا هاتوچـــۆی 
دێنـــە  كـــوڕان  و  كچـــان  دەكـــەن.  كارێـــز  كتێبخانـــەی 
كتێبخانەكـــە و چـــاو بـــە كتێـــب و گۆڤـــاری جۆربەجـــۆردا 
ـــدا  ـــە ئاســـت بەشـــی منداڵان دەخشـــێنن، هەڵوەســـتەی زۆر ل
رۆژ  بـــە  رۆژ  گۆڤـــار  و  كتێـــب  خوێنەرانـــی  دەكـــەن. 
ژمارەیـــان بـــەرەو زیاتـــر دەچێـــت. لـــە نێـــو هەمـــوو ئـــەو 
منداڵانـــەی خوێنـــەرن، خوشـــك و برایـــەك هـــەن، ئەریڤـــان و 
شـــەهرام، پتـــر لـــە منداڵانـــی دی شـــەیدای خوێندنـــەوەن. 
ئـــەوان لـــە مـــاوەی حـــەوت مانگـــدا نزیكـــەی )700( كتێـــب 
ــەن،  ــی دەكـ ــان باسـ ــەوە. وەك خۆیـ ــان خوێندووەتـ و گۆڤاریـ
ئەریڤـــان لـــەو حـــەوت مانگـــەدا 400 كتێـــب و گۆڤـــار، 
شـــەهرامی براشـــی 300 كتێـــب و گۆڤـــاری خوێندووەتـــەوە. 
ــەو  ــار، ئـ ــەر 100 كتێـــب و گۆڤـ ــەوەی هـ ــەڵ خوێندنـ لەگـ
خوشـــك و برایـــە كتێبێكیـــان وەك دیـــاری لـــە كتێبخانـــەی 

كارێـــزەوە پێشـــكەش دەكرێـــت. ئـــەم رێســـایە »100 كتێـــب 
بخوێننـــەوە و دیارییـــەك وەربگـــرە، بـــۆ هەمـــوو منداڵانـــی 
شـــارە«. ئەریڤـــان و شـــەهرام رۆڵـــەی خێزانێكـــی خوێنـــەرن، 
دایـــك و باوكیـــان هەمیشـــە بـــۆ خوێندنـــەوەی زیاتـــر رێنماییان 
ـــەن.  ـــیان دەب ـــی دیكەش ـــۆ خوشـــك و براكان ـــب ب ـــەن. كتێ دەك
هاوڕێیانـــی خۆشـــیان بـــۆ هاتنـــە كتێبخانـــە هـــان دەدەن. ئـــەو 
ـــەردانی  ـــار س ـــان دوو ج ـــك ی ـــەرە، رۆژی جارێ ـــە خوێن جووت
ـــا دوو  ـــەك ت ـــی ی ـــە نێوان ـــارەی ل ـــەر ج ـــەن، ه ـــە دەك كتێبخان
ـــەن. زۆر  ـــەر دەب ـــەدا بەس ـــە كتێبخان ـــان ل ـــی خۆی ـــر كات كاژێ
بـــە پەرۆشـــەوە بـــە نێـــو كتێـــب و ئەرشـــیفی كتێبخانەكـــەدا 
خەریكـــی  خۆبەخشـــانە  جـــار  هەندێـــك  دەســـووڕێنەوە. 
رێكخســـتنی كتێبخانەكـــەش دەبـــن. ئـــەوان ســـەلماندوویانە 
كـــە لـــە ســـەردەمی باڵادەســـتیی ئینتەرنێتـــدا، خوێنـــەری 

چاپەمەنـــی هـــەر مـــاوە.

100 كتێب بخوێنەوە و 
دیارییەك وەربگرە

وێنەیەكـــی ســـەیرە و تـــا بـــە جوانـــی ســـەیری نەكەیـــت 
ـــدە  ـــە، هەوڵب ـــە و چیی ـــە چۆن ـــت ك ـــت، نازانی و نەڕوانی
بیربكەیتـــەوە كـــە وێنەكـــە بۆقێیكـــە یـــان كەرەســـتە و 
شـــتی دیكەیـــە خۆیـــان لـــە شـــێوەی بـــۆق نیشـــانداوە، 
ـــۆت دەردەكەوێـــت.  ـــە وردی ســـەیری وێنەكـــە بكـــە، ب ب
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پەند و وتە
چارلـــی چاپڵـــن گـــەورە ئەكتـــەر و فیلـــم 
ــاڵی )1889( لـــە  ســـازی بەریتانـــی، سـ
ـــووە  ـــدەن لەدایكب ـــە لەن شـــاری واڵمـــۆرت ل
و لـــە ســـاڵی)1977( كۆچـــی دوایـــی 
كـــردووە، دەربـــارەی ژیـــان دەڵـــێ:دوای 
ـــەداری بوومـــە  ـــد ســـاڵ فەقیـــری و ن چەن
ـــگ  ـــاو و ناوبان ـــا و ن ـــی دنی ـــی ماڵ خاوەن
و لـــە دواییـــن ســـاڵەكانی ژیانـــدا فێـــر 
ــاڵ بكـــڕی،  ــارە دەتوانـــی مـ ــە پـ ــووم بـ بـ
بـــەڵام ئارامـــی ناتوانـــی، دەتوانـــی جێگـــە 
و بانـــی خـــەو بكـــڕی، بـــەڵام ناتوانـــی 
خـــەو بكـــری! دەتوانـــی كاتژمێـــر بكـــڕی، 
بـــەڵام ناتوانـــی كات بكـــڕی! دەتوانـــی 
ــۆ  ــزت بـ ــەڵام رێـ ــڕی، بـ ــە بكـ ــە و پایـ پلـ
ناكڕدرێـــت، دەكـــرێ كتێـــب بكـــڕی، بـــەڵام 
ـــان  ـــن داودەرم ـــت، دەتوانی زانســـت ناكڕدرێ
ناتوانـــی  لەشســـاغی  بـــەڵام  بكڕیـــن، 
بكڕدرێـــت،  مـــرۆڤ  رەنگـــە  بكـــڕی، 
كەچـــی دڵـــی مرۆڤێـــك دەســـتناكەوێت، 

ــی. ــەوەم زانـ ــگ ئـ ــەوە زۆر درەنـ بەداخـ

ـــا ئەركەكانـــت جێبەجـــێ بكەیـــت،  كاتـــت پێویســـتە ت
ماوەیەكـــە كارەكانـــت بـــە جوانـــی بـــەڕێ كـــردووە، 
بـــەڵام پێویســـتیت بـــە كاری زیاتـــرە، كەســـێك لەكاتـــی 
دەدات،  یارمەتیـــت  و  دێـــت  بەهاناتـــەوە  پێویســـتدا 
ئـــەوەی لەســـەر تـــۆ پێویســـتە بیكەیـــت، ئەوەیـــە كـــە 

دەبێـــت ئـــارام بیـــت و دڵـــت خـــۆش بكـــەی.

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

هـــەر بەربەســـتێك لـــە كارەكانـــت، شـــێوازی كاركـــردن 
و بڕیارەكانـــت بـــەرەو گۆڕانـــكاری دەبـــات، بڕیـــاری 
داهاتـــووی ژیانـــت بـــا لـــە دەســـتی خـــۆت بێـــت و 
مەهێڵـــە كەســـانی دیكـــە كاری تێـــدا بكـــەن، ئـــەم 
ماوەیـــە بـــە باشـــترین شـــێوە خـــۆت ئامـــادە بكـــە و 
ــەو  ــەوەی لـ ــۆ ئـ ــە بـ ــۆت بەكاربێنـ ــای خـ ــت توانـ گشـ

ــت. ــەركەوتوو بیـ ــەدا سـ ــە نوێیـ ئەركـ

و  بـــدە  كێشـــەكانت  لەســـەر  كۆتاییـــت  بڕیـــاری 
ــژە بكێشـــی  ــە درێـ ــەریان بكـــەی، چونكـ دەبێـــت چارەسـ
دەكات،  رۆژانـــەت  كاروبـــاری  لەســـەر  كاریگـــەری 
مـــاوەی داهاتـــووت بـــەرەو رێگەیەكـــی ئاســـان دەڕوات. 
دوای ماندووبوونێكـــی زۆر ئێســـتا كاتـــی پشـــوودانە، 
ــە  ــەدە و دوای بخـ ــاری گرنـــگ مـ ــە بڕیـ ــەم هەفتەیـ ئـ

بـــۆ كاتێكـــی دیكـــە.

كـــە  كەســـانەی  ئـــەو  ئاســـتی  مەهێنـــە  خـــۆت 
دژایەتیـــت دەكـــەن، خـــۆت لـــەوان بـــە بەرزتـــر بزانـــە، 
هەنگاوەكانـــت بـــەرەو كاری باشـــتر رێگەیـــان گرتـــووە، 
راوێـــژی  بـــە  پێویســـتی  تـــازەت  كاری  هەنـــدێ 
لەگـــەڵ  ماوەیـــەدا  لـــەم  هەیـــە،  دیكـــە  كەســـانی 
بڕیارەكانتـــان  و  رێكدەكـــەون  نزیكـــت  كەســـێكی 
هاوبـــەش دەبـــن، دڵـــت خـــۆش بێـــت و خـــەم مەخـــۆ.

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

ماندووبوونـــت لـــە كارەكانـــت ئەنجامەكانـــی داهاتـــووت 
ـــی  باشـــتر دەكات، شـــێوازی ئێســـتات شـــیاوە لەگـــەڵ ژیان
ـــوون دەچـــێ، پێویســـت  ـــەرەو چاكب ـــە و رەفتاریشـــت ب رۆژان
نـــاكات زیـــاد لەپێویســـت كاتـــی خـــۆت تەرخـــان بكـــەی بـــۆ 
ـــەوە  ـــی ئ ـــە، لەجیات ـــۆوە نیی ـــان بەت ـــەی پەیوەندیی ـــەو كاران ئ

ـــە بكـــە. ـــە مامەڵ ـــی خـــۆت بكـــە و ژیران كۆنتڕۆڵ

ـــر پـــەرەی پێبدەیـــت،  پێویســـتە شـــێوازی كارەكانـــت زیات
یارمەتـــی  تۆیـــە و هەوڵبـــدە  بـــە  پێویســـتی  كەســـێك 
ـــت بكـــەوە  ـــە بڕیارەكان ـــر ل ـــر بی ـــە، زیات ـــەو ماوەی ـــت، ئ بدەی
بـــەر لـــەوەی ئەنجامیـــان بدەیـــت، ئەوەنـــدە بـــە رەشـــبینی 
ـــان  ـــد كەســـێك یارمەتیی ـــە، چەن ـــت مەڕوان ـــە كار و ژیان ل
داوی و لـــە بیریـــان مەكـــە، كەســـێكی بـــە ســـۆزی، بـــەڵام 

بـــێ بەختـــی.

12/22 - 1/19گیسك
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بۆ زانیاریت
كەم خەوی

توێــژەران ماوەیەكــی درێــژە خەوخراپــی )كــەم خەوی(ــــیان 
بەســتۆتەوە بــە مەترســپی زیادبوونــی خەمۆكــی، بــەڵام لــە 
ــەوە  ــان دۆزیتەوەت ــە دەمارییەی ــەو میكانیزم ــاكان ئ ــتادا زان ئێس
كــە بەرپرســیارە لــەم پەیوەندییــە، دۆزینەوەیــەك كــە لەداهاتــوودا 

ــی.  ــە خەمۆك ــەبارەت ب ــەڕوو س ــتر دەخات ــەرێكی باش چارەس
لــە  كــردووە  تێبینــی  بەهێزییــان  پەیوەندییەكــی  توێــژەران 
چینــی  بەرگــە  دەكەوێتــە  كــە  مێشــك  ناوچەیەكــی  نێــوان 
 )dorsolateral prefrontal cortex( مێشــكی مــرۆڤ
و بەرپرســیارە لــە یادگــەی مــاوە كــورت لــە بیــری ئێمــەدا، 
 )precuneus( لەگــەڵ ناوچەیەكــی پشــتە پلــی دواوە
كــە پەیوەنــدی بــە بیرۆكــەی خۆیــی هەیــە لــە مێشــكدا وە 
هەروەهــا لەگــەڵ ناوچەیەكــی پشــتی پلــی پێشــەوەی مێشــك 
هەســتە  لــە  بەرپرســیارە  كــە   )  orbitofrontal cortex(
نەرێنیــەكان. لــە شــیكاری و لێكۆڵینەوەیەكــدا لەســەر تۆمــاری 
9735 كــەس كــە دەژیــن لەگــەڵ كێشــەكانی خەمۆكیــدا، ئــەوە 
دۆزراوەتــەوە كــە چالاكیەكــی بــەرز هەیــە لــە نێــوان ئــەم ناوچــە 
ناوبراوانــەی مێشــك لــەو كەســانەی كــە هەواڵیانــداوە ســەبارەت 
بــە خــەو خرابــی و شــێوانی خەوییــان، ئەمــەش وای لــە زانــاكان 
تەماشــای  گرنــگ  و  نــوێ  دۆزینەوەیەكــی  وەكــو  كــردووە 
نێــوان  پەیوەنــدی  حاڵەتــە.  ئــەم  بــۆ  تایبەتیــش  بــە  بكــەن، 
خەمۆكــی و خــەو زیاتــر لــە 100 ســاڵە لــە ژێــر ڕوانیندایــە و 
چاودێــری ئــەم دۆخــە دەكرێــت، ئێســتاش ئێمــە ئــەو میكانیزمــە 
پێكــەوە  چــۆن  بــەوەی  ســەبارەت  دۆزیوەتــەوە  دەمارییەمــان 
ــوون، بــۆ یەكەمجــار،« ئەمــە لێداونــی یەكێــك لــە  پەیوەســت ب
ــە زانكــۆی  ــش )جیانفێنــگ فێنــگ( ل ــوو ئەوی ــژەرەكان ب توێ

وارویــك لــە بەریتانیــا. »ئــەم دۆزینەوانــە شــتێكی بنەڕەتــی 
دەخاتــەڕوو ســەبارەت بــە دەمــار بــۆ تێگەشــتن لــەوەی كــە چــۆن 
پەیوەنــدی هەیــە لــە نێــوان خەوخراپــی و خەمۆكیــدا، ئەمــەش 
گرنگــی دەبێــت بــۆ چارەســەركردنی خەمۆكــی و باشــتركردنی 
چۆنیەتــی خــەون، چونكــە ئــەو ناوچانــەی بەرپرســیارن لــەم 
حاڵەتــە ئێســتا ناســراون.« توێــژەران گریمانــەی ئەوەیــان كــردوە 
كــە ئــەم چالاكییــەی مێشــك لەوانەیــە نیشــانەیەك بێــت بــۆ 
هەســتە نەرێنیــەكان كــە دەســووڕێنەوە بــە دەوری ئەقڵــدا – 
بــە نیمچــە لێكدانەوەیەكیــش لێكیدەداتــەوە بۆچــی كێشــەكان 
لەگــەڵ خــەو و خەمۆكیــدا زۆرجــار پێكــەوە دێــن و دەچــن. 
ئــەوەی ئێمــە دەیزانیــن تــا ئێســتا ئــەو كەســانەی كێشــەیان 
ــە،  ــان هەی ــی خەوزڕانی ــر حاڵەت ــە زیات ــدا هەی لەگــەڵ خەمۆكی
ــش  ــێ منی ــێ و نەب ــن بخــەون. )هەب ــی دەتوان ــە گران یاخــود ب
ــە  ــی تریشــەوە كەســانی تووشــبوو ب ــە لایەك ــووم(. ل تووشــی ب
خــەوزڕان، زیاتــر مەترســی خەمۆكــی و دڵەڕاوكێیــان هەیــە. 
ــە ئێســتادا دڵەڕاوكــێ و خەمۆكــی بەرۆكــی زیاتــر لــە 300  ل
ــەم  ــر بزانیــن ئ ــا زیات ــدا، ت ــە جیهان ــەوە ل ملیــۆن كەســی گرتۆت
حاڵەتــە لــە مێشــكدا چــۆن كار دەكات، ئــەوە خێراتــر دەتوانیــن 
كاریگــەری لایەنــە خــراب و زیانەكانــی كــەم بكەینــەوە، وە بــە 
ئامانــج گرتنــی ئــەم كۆمەڵــە دۆزراوە پەیوەندییــە دەمارییــەش 
لــە مێشــكدا دەتوانــێ ئەنجامێكــی بــاش و گرنــگ بــدات 
ــن،  ــژەرەكان دەڵێ ــە دیاریكراوەشــدا، توێ ــەم حاڵەت ــە دەســتەوە. ل ب
زانــاكان دەشــێ لــە توانایانــدا هەبێــت ئــەو ڕێگــە یارمەتیدەرانــە 
بدۆزنــەوە كــە دەتوانــرێ بەهۆیانــەوە هــاوكاری ئــەو كەســانە 
بكرێــت كــە بەدەســت خەمۆكــی و دڵەڕاوكێــی دەناڵێــن، لــە 
ــدەن.  ــت شــەوانە پشــوویەكی باشــتر ب ــان لێبكرێ كۆتاییشــدا وای
لەوانەیــە خەوخراپیــی هەنــدێ كــەس بەهــۆی چەنــد وشــەیەك 

ــت. بووبێ
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