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نوێترین جۆرەكانی برژانگی دەستكرد 

ژمارە )1195(  742018/11/20 ژمارە )1196(  742018/11/27

زۆربــەی خانمــان حــەز دەكــەن برژانگەكانیــان پــڕ و درێژ بێ، تا شــێوەی بە جوانی دەربكــەوێ، چونكە بەشــێكی زۆر لە ئافرەتان 
برژانگەكانیان پڕ و درێژ نییە، بەڵام ماسكارە و برژانگی دەستكرد ئەو لایەنە چارەسەر دەكات و دەتوانێت لە رێگەی دانانی برژانگی 
دەســتكردەوە، دیمەنێكــی جــوان وســەرنجڕاكێش بــە چاوانــت بدەیــت، بەتایبەت بۆ بۆنــە و ئاهەنگەكان، برژانگی دەســتكرد هەروەها بە 
)ئەكستێنشن و Lash lifting( دەناسرێت، هێندە كارێكی قورس نییە، بەڵكو چەند كەرەستەیەكی بچووكە و دەخرێتە سەر و ژێر 

برژانگی راستەقینەی خۆت، لێرەوە ئاشنای جۆرەكانی برژانگی دەستكردبە: 
- برژانگی دەستكردی سادە، ئاسایی: مۆدێكی نایابە و بەرزە، هاوشێوەی برژانگی راستەقینە وایە، بۆ كاتی بۆنە و یادەكان 

بۆ برژانگ دادەنرێت، هەروەها گونجاوە بۆ ئەوانەی كە چاویان گەورەیە و برژانگیان كورت و تەنكە. 
-	 برژانگی دەستكردی پڕ: ئەو جۆرە برژانگە چاوانت گەورە و برژانگەكانیش بریقەدارن، ئەو جۆرە برژانگە بۆ 

كاتی وێنەگرتن و ئاهەنگی دەرچوون و ناو هۆڵ و دانیشتن گونجاوە، شێوازێكی زۆر و بۆری پێوە دیارە. 
برژانگی دەســتكردی تاك: جۆرێكی دیكەیە و بە ســادەیی لە برژانگ دەخرێت، بە شــێوەی 

تــاك تــاك دروســت كــراوە، دەتوانیت لەلایەكــی برژانگت بدەیت، واتــە ناچار نیت لە 
هەموو بەشەكانی برژانگت بدەی، ئەو شێوازە بۆ گەشت و دەرچوون 

گونجاوە. 

دروســتكردنی  ماركەكانــی  زۆربوونــی  بەهــۆی 
ئافــرەت  چەندیــن  رۆژانــە  جوانــكاری،  كەرەســتەی 
تووشــی كەرەســتە خراپەكانــی جوانــكاری دەبنــەوە، كــە 
بــە شــێوەیەكی خــراپ و بــێ كوالیتــی دروســت كراون، 
هەندێكیــان كارەســاتن كاتێــك بەكاریــان دەهێنیــت، كــە 
بۆتــە جێگــەی نیگەرانیــی خانمان لــەوەی چەندین جار 
پێســتی روخسار و شێوازی ماكیاژیان نەشیاو دەبن، لەو 
كاتەی كەرەستەكانیان بە نرخێكی گرانیش كڕیوە، لێرەوە 
جیاوازیی نێوان كەرەستەی راستەقینە و فەیكەكان بزانە 
و هەوڵبدە خۆت لەو گرفتە بە دوور بگریت، كاتێك نیازت 

وایــە كەرەســتەیەكی جوانــكاری بكڕیت، ســەرەتا ســەیری 
بەرگی كەرەستەكە بكە، كە تەنیا بە چاوان دەزانیت جۆر 
و كواڵێتــی بەرگەكەی چۆنــە كە چەندە گرنگیان پێیداوە 
لــە رووی نووســین و بریقــەداری نەخــش و قەرەباڵغــی لــە 
شــێوازەكانی ســەر بەرگەكــە، هەروەها بزانــە لە چ وڵاتێك 
دروســت كــراوە، وێــڕای ئــەوەی كــە ســەیری رێكەوتنــی 
دەرچوونەكــەی بكــە و هەروەهــا بــەرواری ئێكســپایەریش 
لــە بیــر مەكــە. هەوڵمەدە ئەو كەرەســتانە لەســەر عارەبانە 
و شــوێنی گواســتراو بكڕیــت، بەڵكــو لــە شــوێنی جێگیر 
بەدەستیان بهێنە، تا ئەگەر كەرەستە خراپیش بێت، بتوانیت 

كەرەستەی جوانكاریی باش و خراپ لەیەكتــــــــــــــــــــــــــر جیا بكەنەوە
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زۆربــەی كچــان شــەرمنن، بەتایبــەت لــەو كاتانــەی كــە دوچاری 
كەشــێكی لەنــاكاو و ناخــۆش دەبنــەوە، هەنــدێ لە ئافرەتانیش شــەرم 
و تەریقبوونەوەیــان پێــوە دیــارە، لــەو كاتــەی كــە داوای شــتێك، یــان 
گفتوگــۆ لەســەر كار و ئەركیــان دەكــەن، كە ئەوەش بۆتە بەربەســتێك 
لەبــەردەم ژیانــی رۆژانەیــان و ناتوانــن بەرامبەر هەمــوو هەنگاوێك و 
بەبــێ تێپەڕبوون بەســەر بەربەســتی شــەرم و خۆشــاردنەوە مەبەســتی 
خۆیــان بپێكــن. حاڵەتێكــی دیكــەش هەیە كە كچان شــەرم لەوشــتانە 
دەكەن كە هەیانە وەك: ناو و كەرەستە و جلوبەرگ و جوانی، هەموو 
ئەوانە كاریگەری نێگەتیڤی لەســەر كەســایەتی و بیركردنەوەی كچان 
دەبێ، دواجار كاریگەرییەكە دەبێتە هۆی متمانە نەبوون و شــكانەوە، 
بەمەش جوانی و كەسایەتیت لە دەست دەدەیت. هەوڵبدە بەسەر شەرم و 
شكاندنەوە زاڵ بیت، چونكە ئەو حاڵەتە لە زۆر ئەرك و كارت بێبەش 
دەكات، پێویســتە متمانەت بە خۆت بێت، هەروەها شــانازی بەو شتانە 
بكە كە هەتە، كەسایەتیی خۆت دەربخە، خۆت جێگر بكە، كە زانیت 
مافــی تۆ دەخۆن، قســە بكــە و وەڵامت هەبێت، خۆت بێدەنگ مەكە 
بەرامبەر ئەوانەی دژایەتیت دەكەن، كاتێك دەزانیت شوێنێك بۆت باش 
نییە، یان بە رەفتارێكی كەسێك بێزاری، هەوڵبدە لێی دوور بكەویتەوە، 
هەروەها دەكرێت رێگری لێ بكەیت كە دەستوەردانی ژیانی تایبەتیت 
نــەكات، هەمیشــە داكۆكــی لــە خۆت بكە، كە شــتێك بــە دڵت نەبوو، 
پێویســتە لێــی دوور بكەویتــەوە، ئــەو كاتــەی هەســتت بە شــەرم كرد، 
شــوێنەكە بەجێ بهێڵە و بڕۆ، كە تووشــی حاڵەتێكی شــكانەوە بووی، 
خۆت بە شتێكی دیكە خەریك بكە تا كاریگەریت لە سەر نەكات. 

رێگاكانی دەربازبوون
 لە شەرم و شكانەوە

بۆیــان بگەڕێنێتــەوە. دەربــارەی نرخی كەرەســتەكانیش 
ئاگادار بە كە زۆربەی كەرەســتە خراپەكان بە نرخێكی 
كەم دەفرۆشرێن. هەروەها دەتوانیت لە رێگەی جیاوازی 
ئاڕمەكانــی كەرەســتەكانەوە بزانیت كە ئەو كەرەســتەیە 
راســتەقینەیە یان فەیكە، لەو كاتەی خەریكی كڕینی 
كەرەستەیەكی، لە مۆبایلەكەت ناو و ماركەی كەرەستە 
لــە ئینتەرنێت بگەڕێ و بەراوردی یەكتریان بكە 
بۆت دەردەكەوێت. 

كەرەستەی جوانكاریی باش و خراپ لەیەكتــــــــــــــــــــــــــر جیا بكەنەوە

75 ژمارە )1197(  2018/12/4

نگ
ورە
نگا
رە



ژمارە )1197(  762018/12/4

نگ
ورە
نگا
رە

دابونەریتـــی جارانـــی بـــاب و باپیرانمـــان جێگـــەی ســـەرنج 
بـــوون، زۆربەیـــان بـــە جۆرێـــك دانرابـــوون وەك ئـــەوەی 
لێكۆڵینـــەوەی لەســـەر بكرێـــت تـــا ژیانـــی رۆژانـــەی 
پڕماندوویـــی خەڵـــك بڕەوەنێتـــەوە، وەك ئـــەو دابونەریـــت 
و یـــاری و كۆبوونـــەوە لـــە دیوەخـــان و ماڵانـــدا هەبـــوون، 
یەكێـــك لـــەو یـــادە دێرینانـــە كـــە تـــا ئێســـتاش ســـاز 
دەكرێـــت، بریتییـــە لـــە شـــەوچەرە، یادێكـــی شـــەوانەی 
زســـتانی ســـارد و ســـڕە، كـــە دڵـــی هەمـــووان و كەشـــی 

دیوەخـــان گـــەرم و گـــوڕ دەكاتـــەوە، لـــەو شـــەوچەرەدا چەندیـــن 
خواردنـــی چـــەرەز و كەرەســـتەی دروســـتكراوی خۆماڵـــی 
خـــاوەن  ســـادق(  )ســـامان  دەكرێـــت.  كوردەوارینـــۆش  و 
ــتادا  ــە ئێسـ ــت: لـ ــەوە دەڵێـ ــەو بارەیـ ــك، لـ ــی مەلیـ چەرەزاتـ
ــككراو  ــیرینی وشـ ــی و شـ ــە قەیسـ ــن و نانـ ــر هەنگویـ زیاتـ
خۆمانـــەن، ئەگینـــا زۆربـــەی ئـــەو كەرەســـتانە بیانیـــن و 
لـــە دەرەوە بۆمـــان دێ، چەرەزیـــش جـــاران بازاڕیـــی بـــاش 
ـــەوەی  ـــەن، ئ ـــدە رووی تێناك ـــك هێن ـــتا خەڵ ـــەڵام ئێس ـــوو، ب ب

شەوچەرە لە ژیـــــــــــــــــــــــــــــــــــــانی كوردەواریدا

ــانێك  ــەوێ، كەسـ ــدا دەردەكـ ــرە و فێربوونـ ــە بەهـ ــی لـ لێهاتوویـ
هـــەن كاری وادەكـــەن دەبێتـــە جێگـــەی ســـەرنجی هەمـــووان، 
وێنەكێشـــان لـــە دوو لایەنـــەوە لـــە مـــرۆڤ دەردەكـــەوێ، 
یەكێكیـــان بەهـــرەی كەســـەكە، ئـــەوەی دیكـــە لـــە رێگـــەی 
ـــەو  ـــێ، ئ ـــواری دەب ـــەو ب ـــەوە شـــارەزای ئ ـــوون و خوێندن فێرب
كچـــە كـــە نـــاوی )ماریـــا ئەســـتندۆ(یە، كاری ئایتـــی دەكات 
و لـــە هەمـــان كاتیشـــدا بەهـــرەی وێنەكێشـــانی هەیـــە. ماریـــا 
ــاوە،  ــۆ رەخسـ ــدا بـ ــە رێكەوتێكـ ــەیرەی لـ ــانە سـ ــەو وێنەكێشـ ئـ
ـــووە، قاوەكـــەی بەردەمـــی  ـــاوە نۆشـــكردن ب ـــك خەریكـــی ق كاتێ
رژاوە و ئەویـــش تێبینـــی رژانـــی قاوەكـــەی كـــردووە 
كـــە شـــێوەیەكی ســـەیری بـــۆ دەرچـــووە، ئـــەو رێكەوتـــە 
وایكـــرد، بیـــر لـــە وێنەكێشـــان بـــە قـــاوە بكاتـــەوە، چونكـــە 

پاشـــماوەی رژاوی قـــاوە وەك رەنگـــی تابلـــۆ زەیتـــی 
و كۆنەكانـــی وێنەكێشـــە ناودارەكانـــی جیهانـــە، 

ــە  ــە لـ ــەی )ئایتی(یـ ــاوەن بڕوانامـ ــا خـ ماریـ
و  مترۆپۆلیـــان  مانشســـتەر  زانكـــۆی 

هەروەهـــا هونـــەری تەندروســـتی لـــە 
زانكـــۆی ســـەنتراڵ لانكشـــایەر لـــە 

بەریتانیـــا. 

وێنەكێشان بە قاوە
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گواستنەوە و سەرخـــــــــــــــــــــــــــــــــستنی ئەهرامەكان
تـــا ئێســـتاش ئـــەو نهێنییـــە ئاشـــكرا نەبـــووە كـــە لـــە 
ســـەردەمی كۆنـــدا چـــۆن توانیویانـــە ئـــەو هەرەمـــە گەورانـــە 
هـــەر  چونكـــە  بخـــەن،  یەكتـــری  ســـەر  و  بگوازنـــەوە 
یەكێكیـــان نێـــوان نیـــو تـــا چەنـــد تەنێـــك دەبێـــت، دواجـــار 
تیمێكـــی لێكۆڵینـــەوە و شوێنەوارناســـیی فەڕەنســـی و 
ـــس گـــۆردۆن  ـــۆر )یانی ـــە سەرپەرشـــتی دكت ـــزی، ب ئینگلی
لەســـەر  لێكۆڵینەوەیـــان  دواتریـــن  ئینمـــارش(،  ورلان  و 
چۆنیەتـــی گواســـتنەوە و سەرخســـتنی ئـــەو هەرەمانـــە 
كـــرد، بیرۆكـــەی ئـــەو تیمـــە بـــۆ گواســـتنەوەی هەرەمـــەكان 

بـــۆ  لـــە:  هەرەمـــەكان، بریتییـــە  سەرخســـتنی 
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ـــاوە، گـــەزۆی ســـلێمانی و تەمەرهینـــدی و باســـوق  زیاتـــر ب
ـــادە  ـــەو ی ـــدە گرنگـــی ب و ســـجووقن، خەڵكـــی خۆمـــان ئەوەن
ـــادەن، كەچـــی خەڵكـــی بیانـــی و گەشـــتیارەكان  و بۆنەیـــە ن
ــوو  ــوێنەكەم هەمـ ــەن. شـ ــە دەكـ ــەو خواردنانـ ــەز لـ ــر حـ زیاتـ
كەرەســـتەیەك لەخـــۆ دەگرێـــت، هـــەر بۆیـــە بۆتـــە شـــوێنی 
بیانیـــش  كلیپـــی چەندیـــن هونەرمەنـــد و گەشـــتیارانی 
و  كەرەســـتە  و  چـــەرەز  لەگـــەڵ  یـــادگاری  وێنـــەی 
كەناڵـــی  چەندیـــن  دەگـــرن،  كـــوردەوارەی  شـــیرنەمەنی 

بیانـــی وەك بـــی بـــی ســـی و كەناڵەكانـــی عەرەبـــی 
ســـەردانی شـــوێنەكەمان دەكـــەن و راپـــۆرت لەســـەر ئـــەو 
ـــوود  ـــەش زۆر بەس ـــتەی خۆمان ـــەن، كەرەس ـــە دەك خواردنان
ـــە ناوخـــۆدا بایەخیـــان پـــێ نادرێـــت،  و بەنرخـــن، كەچـــی ل
جۆرێـــك لـــە چـــەرەز هەیـــە پێـــی دەگوترێـــت شـــەوچەرە، 
كـــە نانەقەیســـی و قەیســـی و گوێـــز و گازۆ و بـــاوی 
تێكەڵـــن، تایبەتـــن بـــۆ شـــەوانی شـــەوچەرە تـــا لـــە دیوەخـــان 

ــن.  ــۆش بكرێـ ــتانەدا نـ ــەوانی زسـ و شـ

شەوچەرە لە ژیـــــــــــــــــــــــــــــــــــــانی كوردەواریدا

ئافرەتـــان دوای پێكهێنانـــی ژیانـــی هاوســـەری، هەســـتی 
دایكایەتییـــان بـــۆ دروســـت دەبـــێ و دەیانەوێـــت منـــداڵ و 
نـــەوەی خۆیـــان بینـــن، بـــەڵام گرفتێـــك لـــە هێلكەدانـــی ئـــەو 
ئافرەتـــە بەریتانییـــە هەبـــوو كـــە تـــەواوی ژیانـــی گـــۆڕی و 
لـــە ئێســـتادا بۆتـــە كەســـێكی بەناوبانـــگ، ئـــەو ئافرەتـــە نـــاوی 
 ) PCOS( ە و بەهـــۆی كێشـــەی)ڤیكتۆریـــا ئەنـــدرۆز(
ـــداڵ  ـــۆ من ـــش ب ـــت، حـــەزی ئەوی ـــی نابێ ـــە جەســـتەیدا، منداڵ ل
ـــی  ـــە و منداڵ ـــەوە بووكۆڵ ـــە منداڵیی ـــە وایكـــردووە ل ـــە ك هێندەی
ـــی )75(  ـــا ئێســـتا بای ـــەوە، ت ـــۆ بكات ـــتیك و دەســـتكرد ك پلاس
ـــە )40(  ـــر ل ـــوە، زیات ـــەی كڕی ـــداڵ و بووكۆڵ ـــەزار دۆلار من ه
كـــوڕ و كچـــی دەســـتكردی هەیـــە، ماڵەكەشـــی پـــڕە لـــە 

منداڵـــی دەســـتكرد. جگـــە لـــەوەی لـــە تەمەنـــی )16( 
ســـاڵییەوە بووكەشووشـــە و منداڵـــی بچـــووك كۆدەكاتـــەوە، 
تـــا ئێســـتا زیاتـــر لـــە )400( بووكۆڵـــە و منداڵـــی 
دەســـتكردی هەیـــە، نرخـــی هـــەر یەكێكیـــان دەگاتـــە 
)1500( دۆلار، ئـــەوەی ســـەیرە ئـــەو ئافرەتـــە جگـــە 

لـــە كاری خـــۆی رۆژانـــە خەریكـــی 
خزمەتیـــان  و  منداڵانەیـــە  ئـــەو 

دەكات. 

ئافرەتێك 400
منداڵ بەخێو دەكات
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گواستنەوە و سەرخـــــــــــــــــــــــــــــــــستنی ئەهرامەكان
ســـەرەتا بەرزاییـــان لـــە خـــۆڵ دروســـت كـــردووە، كـــە دوو 
قاڵدەرمـــەش لەلایەنەكانـــی جێگیركـــراوە، لـــە هـــەر چەنـــد 
كونانـــەوە  لـــەو  كـــراوە،  كـــون  قاڵدرمەكـــە  مەترێكـــی 
ــك  ــەر هەرەمێـ ــی هـ ــی پاڵدانـ ــە كاتـ ــا لـ ــراوە، تـ ــرە دانـ گیـ
لەلایـــەن مرۆڤـــەوە و هەروەهـــا راكێشـــانی لـــە ســـەرەوە، 
گیرەكەیـــان داوەتـــە بـــەر تـــا جێگیـــر بێـــت، ئەمـــەش قۆنـــاغ 
ـــووە.  ـــە شـــوێنی خـــۆی گرت ـــا هەرەمەك ـــووە ت ـــاغ ب ـــە قۆن ب
ــان  ــە پێیـ ــەو تیمـ ــەكان ئـ ــتنەوەی هەرەمـ ــارەی گواسـ دەربـ
ـــەو  ـــان دروســـت كـــردووە و بەســـەر ئ ـــەی بەردینی ـــە: رۆڵ وای

رۆڵانـــەوە هەرەمەكانیـــان گواســـتۆتەوە. 
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نــــوكتــــە

جارێكیـــان باوكێـــك بـــە كوڕەكـــەی دەڵـــێ: 
ئەگـــەر  وەربگـــرە،  كارتـــت  بـــڕۆ  ئەمـــڕۆ 
نیـــت!  مـــن  هیچـــی  و  ناتناســـم  كەوتبـــووی 
كوڕەكـــەش دوای ئـــەوەی دەچـــێ كارتەكـــەی 
وەردەگرێتـــەوە و دێتـــەوە مـــاڵ، باوكـــی دەڵـــێ: 
ـــت  ـــێ: كێی ـــەش دەڵ ـــووی؟ كوڕەك ـــوڕم چـــۆن ب ك
جەنابـــت ناتناســـم چـــۆن پرســـیارم لێدەكەیـــت!

ــەڵام زۆر  ــت، بـ ــەڕێ دەكەیـ ــی بـ ــە جوانـ ــت بـ كارەكانـ
ـــت  ـــت و ئەمـــەش وایكـــردووە بێزاری جـــار دژایەتیـــت دەكرێ
ـــە كێشـــەی كەســـانی  ـــدە خـــۆت ل ـــت، هەوڵب ـــار بێ ـــوە دی پێ
ـــو  ـــە نێ ـــدە بێت ـــەوە، رێگـــەی كەســـێك ب دیكـــە دوور بخەیت
ژیانـــت كـــە ماوەیەكـــە خەریكـــە، بـــڕوا بـــە كەســـانێك 

مەكـــە كـــە قســـەت لەســـەر دەكـــەن.

جمك

ــرێ،  ــیمانی بتگـ ــدا پەشـ ــە ئەنجامـ ــە لـ ــە مەكـ كارێكـ
ئەوەنـــدە خـــوو بـــە شـــتی رۆژانـــە مەگـــرە و هەوڵبـــدە 
كۆنتڕۆڵـــی خـــۆت بكەیـــت، بڕیارەكانـــت بـــە پەلـــەن و 
ــێكی  ــە و گرفـــت بـــۆت، كەسـ ــە كێشـ ــە بۆتـ ــەر ئەوەشـ هـ
كارامـــەی لـــە كاركردنـــدا. لەگـــەڵ كەســـێكدا دڵخۆشـــی و 

رێگـــەی بـــدە زیاتـــر لـــە دڵـــت نزیـــك ببێتـــەوە.

گا
ـــت  ـــە هەنگاوەكان ـــە خـــۆت بكـــە و مەهێڵ بەرگـــری ل
ـــانی  ـــی كەس ـــەن، یارمەت ـــاو بب ـــد قســـەیەك لەن ـــە چەن ب
ــە.  ــۆت بـ ــی خـ ــاری ژیانـ ــاگاداری بـ ــدە و ئـ ــە بـ دیكـ
ئـــەو كارانـــەی ماوەیەكـــە ئەنجامـــی دەدەیـــت، رێگـــەی 
داهاتـــووت ئاســـان دەكـــەن و بیرۆكـــەی جوانـــت بـــۆت 
دروســـت دەكـــەن، دڵنیابـــە داهاتـــووت بـــەرەو باشـــی 

دەچێـــت.

كاوڕ 4/19 - 3/215/20 - 4/20

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

ئەگەرچـــی لـــە كەســـێك تـــوڕەی و دڵـــت شـــكاوە، 
ـــی خـــۆش  ـــدە لێ ـــر بكـــە و هەوڵب ـــە بی ـــردوو ل ـــەڵام راب ب
بیـــت و چـــاك ببننـــەوە، فەرامۆشـــكردنی ژیانـــی 
ـــی لەســـەر هەســـت  ـــی خـــۆت كاریگـــەری خراپ تایبەت
و دەروونـــت دەبـــێ، بـــڕوا بـــەو تۆمەتانـــە مەكـــە كـــە 
خراونەتـــە پاڵـــت، هەوڵبـــدە كێشـــەكانی پێشـــوو لـــە بیـــر 

بكەیـــت.

هەوڵـــی هاوكاریـــی ئـــەو كەســـە بـــدە كـــە لـــە ژیانـــت 
هاوكاریـــی تـــۆی كـــردووە، لەگـــەڵ خـــەم و ئازارەكانـــی 
رابـــردووت مـــەژی و باشـــترە فەرامۆشـــیان بكەیـــت، 
رێگـــەی  و  بكـــە  خـــۆت  مافـــی  لەســـەر  پێداگـــری 
كەســـێك مـــەدە بـــە بیرۆكەكانـــی تـــۆ كاری خـــۆی باشـــتر 

بـــكات، داهاتوویەكـــی روونـــاك چاوەڕێتـــە.

هەمـــوو كەســـێك شایســـتەی ئـــەوە نییـــە بێتـــە نێـــو 
هەســـت و ســـۆزت، تەنیـــا ئـــەو كەســـە نەبێـــت كـــە لـــە 
ــیاوی تۆیـــە، كارەكانـــت رێگـــەی  دڵـــت گرنگـــە و شـ
چارەســـەریان بڕیـــوە و بـــەرەو ئەنجامـــەكان دەچـــن، 
لـــە  بـــە داهاتـــوو هەبێـــت و گۆڕانـــكاری  هیـــوات 

مامەڵەكردنتـــدا بكـــە.

قرژاڵ 7/22 - 6/21

ئـــەو كاریكاتێـــرە بـــاس لەوانـــە دەكات 
زۆریـــان  ســـامانێكی  و  ســـەروەت  كـــە 
هەیـــە، كەچـــی دڵخۆشـــیش نیـــن، لـــە 
كـــە  كـــراوە  بـــەوە  ئامـــاژە  وێنەكـــەدا 
دەســـڕنەوە،  فرمێســـكەكانیان  پـــارە  بـــە 
لـــەوەی  بریتییـــە  دیكـــەی  مانایەكـــی 
كەســـانێك تەخشـــان و پەخشـــان بـــە پـــارە 

دەكـــەن. 

كاریكاتێر

پێڵاوی شێوە ماچ 
دواجـــار پێـــاوی شـــێوە ماچیـــش دەركـــەوت. ئـــەوەش بیرۆكـــەی 
رۆجیـــێ ڤیڤـــەر بوو.ئـــەو پیـــاوە فەڕەنســـییەی كـــە یەكەمیـــن 
ـــی  ـــە بەرهەمـــە تازەكان ـــاوە، یەكێكـــە ل ـــەری شـــێوازی پێ داهێن
نەخشـــی  كۆمەڵێـــك  كـــە  ڤیڤـــەر(  )رۆجیـــە  كۆمپانیـــای 
پێـــاوی  دواوەی  و  پێشـــەوە  رووی  لەســـەر  هەمەچەشـــنن 
ــچ  ــانە هیـ ــەو نەخشـ ــك لـ ــەیرە هەندێـ ــەوەی سـ ــە، ئـ ئافرەتاندایـ

پەیوەندییەكـــی بـــە نەخـــش و ســـتایلی پێـــاودا نییـــە، بەڵكـــو 
ســـتایلێكی تازەیـــە و گوزارشـــت لـــە ســـووراو و دەمـــی ئافرەتـــان 
ـــە مـــۆدی )گۆمێـــت( ناســـراوە، لەگـــەڵ  ـــەو پێـــاوە ب دەكات، ئ
پێڵاوەكـــە جـــۆرە ماددەیـــەك بـــە نـــاوی )ئەبزیـــم( دانـــدراوە، 
ئەگـــەر بتـــەوێ شـــێوەی ماچەكـــە لابدەیـــت، دەتوانـــی ئـــەو 

ــە نامێنێـــت. ــا وێنـــەی ماچەكـ ــە بەكاربهێنیـــت تـ ماددەیـ

بینـــی  كەســـێكت  ئەگـــەر  نەبـــێ  ســـەیر  لـــەلات 
لۆچـــەوە،  و  چـــرچ  لـــە  پڕبـــوون  روخســـاری 
كەچـــی جلێكـــی منداڵانـــەی لەبـــەردا بـــێ، 
ــەو  ــەیرەكانی ئـ ــارە سـ ــە رەفتـ ــە لـ ــەوە یەكێكـ ئـ
ئافرەتـــە تەمـــەن )93( ســـاڵە ژاپۆنییەیـــە، 
كـــە هـــەردەم جلـــی منـــداڵان لەبـــەر دەكات، 
ـــە،  ـــاوی )ســـینامی مۆری(ی ـــە ن ـــەو ئافرەت ئ
لـــە بـــری لەبەركردنـــی جلێـــك كـــە لەگـــەڵ 
شـــێوەی ئافرەتێكـــی پیـــر بگونجـــێ، بەڵكـــو 
هـــەردەم جلەكانـــی بـــە وێنـــەی كارتۆنـــی و 
خـــۆی  وەك  لەبـــەرە،  رەنگاوڕەنگـــی  تیشـــێرتی 
دەڵـــێ : لـــە ســـەردەمی منداڵـــی ئێمـــەدا ئـــەو 
جلـــە جوانانـــە نەبـــوون، تەنانـــەت ئـــەو كارتۆنـــە 
خۆشـــانەش نەبـــوون و بێبـــەش بـــوون، منیـــش 
و  دڵـــم  بـــەڵام  دایكبـــووی )1922(م،  لـــە 
هەســـتم وەك كچێكـــی )10( ســـاڵان وایـــە، 
كارتۆنیـــش  كەســـایەتیی  خۆشەویســـترین 
وێنەكـــی  هـــەردەم  مـــاوس(ە،  )میكـــی 
میكـــی مـــاوس لەســـەر جلەكانـــم و لـــە 

ــە. ـــو دڵمدایـ نێ

بە شێوە ئافرەت و بە رەفتار منداڵ
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مـــارك تویـــن، نـــاوی راســـتەقینەی )ســـاموێل 
نووســـەری  و  كلیمینـــس(ە  لانگرۆمـــی 
ـــووە. ســـاڵی  ئەمریكـــی و مامۆســـتای زانكـــۆ ب
)1835( لـــە فلۆریـــدا لـــە ئەمریـــكا لەدایكبـــووە 
و لـــە ســـاڵی )1910( كۆچـــی دوایـــی كـــردووە، 
دەڵـــێ:  شكســـتخواردوو  كەســـانی  دەربـــارەی 
پێویســـتە مـــرۆڤ سوپاســـی ئـــەو كەســـانە بـــكات 
كـــە هەمیشـــە شكســـتخواردوون و هەوڵـــی هیـــچ 
نـــادەن، چونكـــە ئەگـــەر ئـــەوان نەبـــن، كەواتـــە 

ــن.  ــەركەوتووش نابـ ــانی سـ كەسـ

پەند و وتە

بـــۆ  بەرنامـــەی  ســـەرەتا  دەكەیـــت،  كارێـــك  هـــەر 
داڕێـــژە و بـــە پلانێـــك جێبەجێـــی بكـــە، پێویســـتیت 
ـــەو  ـــت، ئ ـــە دەگەی ـــەو كەس ـــا ب ـــە ت ـــد هەنگاوێك ـــە چەن ب
كارەی رابـــردووت ئەنجامـــت دا، ئەمـــڕۆ بـــە چاكـــە 
وا  هەوڵێكـــت  هـــەر  ئەنجامـــی  گەڕاوەتـــەوە،  بـــۆت 
ــارام بگریـــت و ماوەیـــەك  ــە زوویـــی نابێـــت، دەبـــێ ئـ بـ

چـــاوەڕێ بكـــەی.

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

رێگەیەكـــی شـــیاوت هەڵبـــژاردووە بـــۆ مامەڵەكـــردن 
ـــە  ـــێوازە مامەڵ ـــەو ش ـــەرت، ئ ـــانی دەوروب لەگـــەڵ كەس
كردنـــەت هۆكارێكـــە بـــۆ ســـەركەوتنت لـــە كارەكان، 
ئـــەو كەســـەش دڵنیـــا بكـــەوە كـــە دڵ و هەســـتی ئـــەوت 
مەبەســـتە،ـ تـــا ئەویـــش متمانـــەی بـــە تـــۆ تـــازە ببێتـــەوە 

ـــكات. ـــە دڵنیاییـــت ب و هەســـت ب

ئـــەو هەنگاوانـــەی لـــەم ماوەیـــەدا ئەنجامەكانیـــان 
چۆنیەتـــی  هـــۆكاری  رەنگـــە  نیـــن،  تـــۆ  دڵـــی  بـــە 
ئەنجامدانـــی كارەكانـــە، لەگـــەڵ كەســـانی دەورەبـــەر 
هۆكارەكـــەش  دەمەقاڵیتـــان،  دەبێتـــە  جـــار  جـــار 
تێنەگەیشـــتنی نێوانتانـــە، لـــەو بڕیـــارە پەشـــیمان ببـــەوە 
كـــە بـــۆ كەســـێكی نزیكـــت داوە، چونكـــە دڵـــی لەلاتـــە 

و هەســـتی بـــۆ تۆیـــە.

كەســـێكی گەشـــبین بـــە، تەنانـــەت ئـــەو كاتانـــەی 
كـــە دڵـــت تەنگـــە و بێـــزاری، وا نیشـــان مـــەدە خـــەم 
دەكەیـــت،  دڵگـــران  دیكـــە  كەســـانی  و  دەخۆیـــت 
كارێكـــی قوڕســـت لـــە پێشـــە و كەســـێكی نزیكـــت 
هەمیشـــە ئاواتـــی خۆشـــی تـــۆی دەوێـــت، ئاواتەكانـــت 
فەرامـــۆش مەكـــە و هەوڵبـــدە لـــە نزیكـــەوە ئاشـــنایان 

بیـــت. 

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

رەفتارەكانـــت جێگـــەی بایەخـــی كەســـانی دەوروبـــەرن 
و كاریگـــەر مەبـــە بـــە كەســـانی دیكـــە و هەمیشـــە 
ــیمانت  ــزار و پەشـ ــوودا بێـ ــە داهاتـ ــە لـ ــی وا بكـ كارێكـ
نەكاتـــەوە، پێویســـتت بەكاتـــە تـــا لەگـــەڵ ئـــەو كەســـە 
نزیكـــەت لـــە یەكتـــر تێبگـــەن. ژیرانـــە هەســـت بـــە 

ــە. ــبین بـ ــە و گەشـ ــە بكـ ــانی دیكـ كەسـ

لەلایـــەن خۆتـــەوە ئامادەیـــی بـــۆ ئـــەو كەســـە نزیكـــەت 
و  هەیـــە  گرفتـــی  و  كێشـــە  ماوەیەكـــە  كـــە  دەرببـــڕە 
ـــی  ـــۆ رەت ـــەوەك ت ـــەڵام ن ـــت، ب ـــۆت بهێنێ ـــات ب ـــەوێ هان دەی
بكەیتـــەوە، لـــە دڵـــەوە كەســـێكی بەســـۆزی و بـــەڵام لـــە 
شـــێوەدا رەق دیـــاری، هەســـتەكانت بپارێـــزە و بیرۆكەكانـــت 

بـــۆ داهاتـــوو بپارێـــزە و كاتـــی خـــۆی دێـــت. 

12/22 - 1/19گیسك

یاریی وێنە
ـــە،  ـــرۆڤ هەی ـــارێكی م ـــەدا روخس ـــەم وێنەی ل
كـــە كۆمەڵێـــك گیانـــداری جۆراوجـــۆر لـــە نێـــو 
ســـەری مرۆڤەكـــەدا دەبینرێـــت، هەوڵبـــدە جـــۆر و 
ژمـــارەی ئاژەڵـــەكان بزانیـــت و هـــەر یەكێكیـــان 

ـــۆرە ئاژەڵێكـــە.  ـــە چ ج ـــت ك ـــاری بكەی دی
وە! 
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بۆ زانیاریت
گریمانەی پەرەسەندنی پێستی مرۆڤ

ئەكات.  دیاری  پێست  رەنگی  كە  پیگمێنتەیە  ئەو  میلانین 
دەبێت.  رەشتر  بڵێین  یا  تۆختر  پێست  بێت،  زیاتر  تا میلانین 
وەنەوشەیی.  سەروو  تیشكی  لە  دەپارێزی  پێست  میلانین 
تیشكی سەروو وەنەوشەیی كە لەگەڵ تیشكی خۆردا دێت و 
ئۆزۆن زۆربەی بلۆك دەكات، سەرەڕای زیانەكانی، سوودێكی 
رۆشنە  كارلێكێكی  ئەنجامدانی  بە  پێدەبخشێت  زۆرمان 
كیمیایی لە پێستدا، كە ئەنجامەكەی دوای دوو سێ رۆژ، 
درووستبوونی ڤیتامین )D( لە گوورچیلەدا K ڤیتامین دی 
كە لە خۆراكدا كەمە. یەكێكە لە گرنگترین ڤیتامینەكان و 
بەر  لە  رۆڵێكی باڵای هەیە لە مێتابۆلیسمی كالیسیۆمدا. 
دەكات،  بلۆك  وەنەوشەیی  سەروو  تیشكی  میلانین،  ئەوەی 
درووست  دی  ڤیتامین  بۆیان  قوورسترە  رەشپێستەكان  مرۆڤە 
لە  پێویستە  سپیپێستێكی  ئەوەنەی  شەش  رەشپێستێك  بكەن، 
درووست  ڤیتامین دی  رێژەی  هەمان  ئەوەی  بۆ  خۆردا  بەر 
ناوچە  لە  كە  رەشپێستەكان،  بۆ  نەبووە  كێشە  هیچ  بكات، 
ئیستیواییەكان ژیاون، كە خۆر بەهێزە و گۆرانی وەرزیش هیچ 
لە مەسەلە ناگۆڕێ، بەڵام ئەی رەشپێستەكانی بنەچە سپی 
پێستەكان، كە لە ناوچە ساردەكانی باكووری ئەوروپا ژیاون؟ 
ئەگەر  دەرناكەوێ،  خۆر  هەفتە  بە  زستاندا،  لە  كە  دیارە 
سەرما،  بەهۆی  پۆشیوە  زۆریان  جلی  ئەوانە  دەریشبكەوێ، 

هەر سوودیان لە خۆر نەبینیوە. كەواتە پێستی رەش بە هیچ 
جۆرێك گونجاو نەبووە، چونكە پێستی رەش واتە میلانینی 
سەروو  تیشكی  بلۆككردنی  زیاتر  واتە  زۆر  میلانینی  زۆر. 
وەنەوشەیی، بۆ بنەچەی سپیپێستەكان كە خۆیان كەم تیشكی 
خۆرییان بەركەوتووە، ئەمە واتە كەمیی ڤیتامین دی، كەمیی 
ئەمەش  كالیسیۆم،  نەكردنی  مێتابۆلیسم  واتە  دی  ڤیتامین 
زۆر جار واتە مردن. لە بەر ئەوە بۆ ئەو ژینگە ساردە كەم 

بووبێ،  كاڵتر  كێ  خۆرە،  گونجاوتر بووە.تیشكی 
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