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چوونـــە نـــاو تەمـــەن و پیربـــوون، دیاردەیەكـــی سرووشـــتی و تۆقێنـــەرە 
ــان  ــا ئافرەتـ ــە تـ ــان، چونكـ ــكیی ئافرەتـ ــی و ناسـ ــی جوانـ ــۆ لەناوبردنـ بـ
ــرچ  ــڕ چـ ــر و پـ ــر پیـ ــتیان زووتـ ــتە و پێسـ ــەوە جەسـ ــو تەمەنـ ــە نێـ بچنـ
و لـــۆچ دەبـــێ، بـــۆ ئەوانـــەی ئارەزوویانـــە بـــەردەوام گەنـــج بمێنـــن 
و روخســـارێكی گەشـــیان هەبێـــت، پێویســـتە ئـــەو هەڵانـــە نەكـــەن، 
ـــە  ـــردووە، ك ـــۆ ك ـــاژەی ب ـــت( ئام ـــدای هێل ـــە پێگـــەی )ئەفری وەك ل
ـــەوە.  ـــی پیریی ـــاو تەمەن ـــە ن ـــوون و چوون ـــرا پیرب ـــۆ خێ هـــۆكارن ب
ــن: ــاو بكرێـ ــە رەچـ ــەم خاڵانـ ــتە ئـ ــتەش پێویسـ ــەو مەبەسـ بۆئـ

ــی  ــە گرنگـ ــتی بـ ــرۆڤ پێویسـ ــتی مـ ــكردن: پێسـ - فەرامۆشـ
پێدانـــە، كاتێـــك جەســـتەت فەرامـــۆش دەكەیـــت، جوانیـــت وەكـــو 
ئـــەو كاتـــە نییـــە كـــە گرنگـــی پێدەدەیـــت، بۆیـــە بـــەردەوام 

چاودێریـــی جەســـتە و پێســـت و روخســـارت بكـــە.

چۆن هەمیشە گەنج و 
جوان دەردەكەویت؟

بۆنخۆشـــی، یەكێكـــە لـــە هەنگاوەكانـــی جوانـــكاری، كاتێـــك بـــۆن و بەرامـــەت خـــۆش دەبێـــت، 
ســـەرنجی هەمـــووان رادەكێشـــی، لەگـــەڵ ســـاڵی تـــازەو وەرزی نوێـــدا، بۆنـــەكان لەلایـــەن كۆمپانیایەكانـــی 

ـــكاری  ـــان تەنیـــا گۆڕان ـــۆن و بەرامـــە گۆڕانكارییـــان بەســـەردا دێـــت، هەندێكـــی دیكەی بەرهەمهێنـــەری ب
لـــە پێكهاتەكانیـــان دەكـــەن، بـــۆ باشـــتركردنی بەرهەمەكانیـــان، هـــەر ئافرەتێـــك حـــەز و خولیـــای بـــە جـــۆرە 
ــەن،  ــە و بەناوبانـــگ هـ ــۆر بۆنـــی ماركـ ــە )150( جـ ــر لـ ــتا زیاتـ ــا ئێسـ ــە، تـ ــە بۆنێكـ ــر لـ ــان زیاتـ بۆنێـــك، یـ
ـــوون، مـــەرج نییـــە بۆنەكـــەت  ـــدن و رێكلامـــەوە درەكەوت ـــر بەهـــۆی راگەیان ـــارن، زیات ـــاون و دی ـــەی ئێســـتا ب ئەوان
لـــە ماركەیەكـــی گرانبەهـــا بێـــت، گرنـــگ ئەوەیـــە بۆنێكـــی خـــۆش و جێـــی ســـەرنج بێـــت، هەوڵبـــدە ئـــەو بۆنانـــەت 
دەســـتكەوێت كـــە رێژەیەكـــی زۆری چـــەوری تێدایـــە، چونكـــە بـــۆن چەنـــد زیاتـــر چـــەور بێـــت، زیاتـــر دەمێنێتـــەوە، 
ـــی  ـــە: تەن ـــت لەوان ـــەش پێكدێ ـــن ب ـــە چەندی ـــن، ل ـــە وەربگری ـــانێل( وەك نموون ـــی )ش ـــەی بۆن ئەگـــەر پێكهات

ســـەرەتایی كـــە بریتییـــە لـــە )فلـــۆرال ئەلدەهایـــد(، ئـــەو تەنـــە پێكهاتـــووە لـــە داری )كنانـــگا و 
ـــە )گـــوڵ و  ـــە ل ـــە بریتیی ـــە، بەشـــێكی دیكـــە دێ ك ـــەو تەن ـــی(، دوای ئ ـــی داری نەیرول رۆن
یاســـەمین(، ئـــەو بۆنەلـــە ســـەرەتای دروســـتكردنیدا داری ســـەندەڵ و فیتیڤێـــر و فانێـــای 

تێدەكرێـــت. ئەگـــەر )3( جـــۆرە بۆنـــت هەبـــوو، دەتوانـــی گۆڕانـــكاری لـــە 
ـــان  ـــەت بگـــۆڕە، ی ـــك بۆنەك ـــت، هەرســـێ رۆژ جارێ ـــدا بكەی بۆنەكەت

ـــت.  ـــك بەكاربهێنی ـــۆرە بۆنێ ـــەی ج ـــی هەفت دەتوان

بۆن و بەرامت جوانیت گەشاوەتر و 
سەرنجڕاكێشتر دەكات
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- نیگەرانـــی و دڵەڕاوكـــێ: كاتێـــك مـــرۆڤ نیگەرانـــە 
و تووشـــی دڵەڕاوكـــێ دەبێـــت، هۆرمۆنەكانـــی جەســـتەی 
بـــە تـــەواوی كار ناكـــەن، لـــە ســـەرەتادا كاریگـــەری 
بۆیـــە  دەكات،  دروســـت  روخســـار  و  پێســـت  لەســـەر 
ســـەڕەرای بوونـــی كێشـــە و گرفـــت لـــە ژیانـــدا، پێویســـتە 

بـــە ئارامـــی بژیـــت. 
- تەنیایـــی: كاتێـــك تەنیـــا دەبیـــت و لـــە پێكەنیـــن و 
ســـەرچاوەی  ئەوانـــە  كـــە  دەبیـــت،  دوور  زەردەخەنـــە 
جوانـــی و دڵخۆشـــین، لـــە بـــری ئەوانـــە بیركردنـــەوەی 
زۆر و لێكدانـــەوەی كێشـــە و گرفتـــەكان و بێـــزاری و 
ــە  ــە لـ ــت، بۆیـ ــت دادەگرێـ ــك و دەروونـ ــی مێشـ ماندووێتـ

تەنیایـــی خـــۆت بـــەدوور بگـــرە. 

ـــەوەی  ـــی ناتەندروســـت: جگـــە ل - خواردن
كاریگەریـــی لەســـەر تەندروســـتیت دەبێـــت، هەروەهـــا 
شـــێوەی  و  روخســـار  لەســـەر جوانیـــی  كاریگەریـــی 
ـــە هـــۆی  ـــت، شـــیرینی و چـــەوری دەبن لەشـــولارت دەبێ
دەركەوتنـــی پەڵـــەی رەش و زیپكـــە لـــە روخســـارت 

ــێوێت.  ــارت دەشـ ــتی روخسـ ــەش پێسـ بەمـ
ـــەر  ـــی لەس ـــەو كاریگەری ـــن: خ ـــەونخونی و نەخەوت - ش
تەندروســـتی و جوانیـــت هەیـــە، كاتێـــك خەوێكـــی 
تەندروســـت دەكەیـــت، جەســـتەت ئـــارام و چـــالاك 
شـــەونخوونی  و  كەمخـــەوی  هەروەهـــا  دەبێـــت، 
كاریگەریـــی نێگەتیڤـــی لەســـەر جەســـتە وجوانیـــت 

ــت.  دەبێـ

هەندێـــك لـــە رۆژەكانـــی وەرزی زســـتان هێنـــدە ســـارد نییـــە كـــە جلـــی زۆر لەبـــەر بكەیـــت، رەنگـــە 
بەیانییەكـــەی ســـارد بێـــت و دواتـــر كەشـــەكە گـــەرم بێـــت، ئەوانـــەی دەوامـــی فەرمـــی و زانكۆیـــان 
هەیـــە، پێویســـتیان بـــە جلوبەرگێكـــە كـــە بـــۆ هەمـــوو كەشـــێك گونجـــاو بێـــت، بلیـــزەر، كـــە جلێكـــە 
نێـــوان قەمســـەڵە و بلـــووزە، ناوەكـــەی تێكەڵەیەكـــە لـــە هـــەردوو ناوەكـــە، بلیـــزەر بریتییـــە لـــە 
چاكـــەت و پانتـــۆڵ، هەروەهـــا دەكرێـــت تەنیـــا چاكێتێـــك لەگـــەڵ بلـــووز و بـــەدی بپۆشـــرێت. 
چاكێتـــی بلیـــزەر، جلێكـــی ناوازەیـــە، بـــۆ هەمـــوو كات و شـــوێنێك گونجـــاوە، بەتایبـــەت بـــۆ 
دەوامـــی فەرمـــی و زانكـــۆ دەتوانـــی ئـــەو جلـــە لەگـــەڵ كـــراس و تیشـــێرت بپۆشـــی، لـــە كەشـــی 
ـــن رەنگـــی  ـــزەر چەندی ـــیت، بلی ـــژ بیپۆش ـــت و قەمســـەڵەی درێ ـــر چاكێ ـــی لەژێ ـــەرمادا دەتوان س
هەیـــە، لەوانـــە: رەنگـــی ســـادە، كـــە رەنگـــە تۆخەكانـــن وەك: )رەش، ســـپی، رەساســـی( هەروەهـــا 
رەنگـــی تێكەڵـــی هـــەن لەوانـــە: )رەساســـی و رەش، ســـوور و رەش( جگـــە لـــەوەی بـــە ئـــارەزووی 
خـــۆت دەتوانیـــت بلیـــزەرە رەنگاوڕەنـــگ و تـــاك رەنگـــەكان هەڵبژێریـــت. هەوڵبـــدە ئـــەو جلـــەت 
بـــەردەوام هەبێـــت، تـــا بـــۆ هیـــچ كات و شـــوێنێك پێویســـتت بـــە جلـــی فەرمـــی نەبێـــت، ئـــەو 

ـــان دەدات.  ـــە لەشـــولار و جەســـتەی ئافرەت ـــەت ب ـــە كەســـایەتی و هەیب چاكێت

)چاكێت(ی بلیزەر بۆ هەموو كات و شوێنێك گونجاوە
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چـــای وەك یەكێـــك لـــەو رووەكانـــەی لـــە هەنـــدێ 
وڵاتانـــی جیهـــان دەڕوێـــت، دەكرێتـــە مـــاددەی هۆشـــبەر 
بۆیـــە مـــرۆڤ ئەوەنـــدە گرنگـــی بـــە چـــای دەدات، 
چـــای جگـــە لـــە لایەنـــی ســـوود و بەجۆشـــییەكەی، 
ـــی چـــای  ـــە، كێڵگەكان ـــا ماددەیەكـــی ئاڵوودەی هەروەه
ــن  ــە جوانتریـ ــاوە بـ ــان گونجـ ــەی ژینگەیـ ــەو وڵاتانـ لـ
شـــێوە چـــێ كـــراوە، یەكێـــك لـــە جوانتریـــن كێڵگەكانـــی 
ــە  ــە بـ ــەو كێڵگانـ ــن، ئـ ــی چیـ ــە وڵاتـ ــای دەكەوێتـ چـ
دەكەوێتـــە  ناســـراوە،  فارمـــس(  )ئۆبۆبـــۆ  نـــاوی 

كێلگە سەیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرەكانی چای

بیرت لەوە كردۆتەوە كە شــەوێك لەناو بەفر و بەســتەڵەكدا 
بخەویت؟ رەنگە وا بیر بكەیتەوە كە لە سەرمادا رەق ببیتەوە. 
بەهۆی سەرمای ئەمساڵەوە كە تەواوی جیهانی گرتۆتەوە، 
لە ئێستادا ئەو حاڵەتە بەرجەستەیە و بوونی هەیە، دواجار لە 
وڵاتی ســوید هۆتێلی بەســتەڵەكیان بە تەواوی لە بەستەڵەك 
دروســت كــردووە، كــە نــاوی )ice hotel( (ـــە و دەكەوێتــە 
گونــدی )جــوكاس( لــە شــاری كیرۆنا لە باكــووری وڵاتی 
سوید، ئەو هۆتێلە تەنیا )200( مەتر لە جەمسەری باكوور 
دوورە و لــە )10( تــەن بەفــری بەســتەڵەك دروســت كــراوە، 
هوتێلەكــە لــە چەندیــن شــوێن پێكهاتــووە، لەوانــە: ژووری 
ژووری گەرمــاوی  تەنیــا  پشــوودان،  دانیشــتن،  نووســتن، 
نییــە، چونكــە بوونــی ئــەو ژوورە دەبێتــە هــۆی توانــەوەی 
بەستەڵەكەكە، خواردن و خواردنەوەی تایبەتی بۆ دانراوە كە 

لەگەڵ كەشی سەرما و هوتێلەكەدا بگونجێت.

ەستەڵەك 
وتێلی ب

ه

ـــان لەگـــەڵ مەقەســـت و  ـــان، كاری ئارایشـــتكاران و سەرتاش
مووســـە، كـــە هەردووانیـــان جێـــگای مەترســـین، كاتێـــك لـــە 
بەردەســـتی ئارایشـــتكاراندا دەبیـــن، هەمیشـــە ئـــاگاداری 
دەســـت و مەقەســـتیان دەبیـــن، تـــا لـــە كاتـــی سەرتاشـــین 
تووشـــی بڕیـــن و كارەســـات نەبینـــەوە، زۆربـــەی سەرتاشـــان 
تەنیـــا بـــە مەقەســـتێك كار دەكـــەن، بـــەڵام ئـــەو سەرتاشـــە 
پاكســـتانییە زیاتـــر لـــە مەقەســـتێك بەكاردەهێنێـــت، 
نـــاوی  ســـاڵەو  تەمەنـــی )26(  ئـــەو سەرتاشـــە 
مەبەســـتی  بـــە  و  عەویس(ــــە  )موحەمـــەد 
ــدا  ــەك كاتـ ــە یـ ــینەكەی لـ ــی سەرتاشـ خێراتركردنـ
)27( مەقەســـت بەكاردەهێنێـــت، چونكـــە ئـــەوەی 
بـــەو كۆمەڵـــە مەقەســـتە دەكـــرێ، بـــە مەقەســـتێكی 
دانیشـــتووی  سەرتاشـــە  ئـــەو  ناكرێـــت،  ئاســـایی 
شـــاری  دەكەوێتـــە  كـــە  )راهوالی(یـــە  ناوچـــەی 
)گوجرانـــوالا(ی وڵاتـــی پاكســـتان و بـــە 
یەكێـــك لـــە بەناوبانگتریـــن سەرتاشـــانی 
ــاوەی )10(  ــرێت، مـ ــەی دەناسـ وڵاتەكـ

ســـاڵە ئـــەو كارە دەكات. 

بە )27( مەقەست كاری 
سەرتاشین دەكات
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و  جوانـــی  هێمـــای  سەرنجڕاكێشـــەكان  باڵەخانـــە 
بەتایبـــەت  گرنگـــن،  ئەندازیاریـــی  نموونەیەكـــی 
ئەوانـــەی لـــە شـــێوەی سرووشـــتیی خۆیـــان دەردەچـــن و 
ـــاوازە تۆمـــار دەكـــەن،  شـــێوەیەكی ئەندازەیـــی دیكـــەی ن
یەكێـــك لـــەو ئەندازیارانـــەی كـــە كارەكانـــی لەســـەر 
ــاوی )چـــۆی  ــەوە، نـ ــدا دەنگـــی داوەتـ ــتی جیهانـ ئاسـ
جوانگ(ــــە و ئەندازیـــاری دروســـتكردنی باڵەخانـــە 
و خانـــووە، زۆربـــەی كارەكانـــی بـــە سەرنجڕاكێشـــی 
لـــە  بریتیـــن  كارەكانـــی  دواتریـــن  دەكات،  دروســـت 
ـــەكانی  ـــەی بەش ـــە زۆرب ـــەزار دەرگا، وات ـــەی ه باڵەخان
لـــە  ئەگـــەر هەڵەیـــەك  دەرگایـــە،  باڵەخانەیـــە  ئـــەو 
دەرگاكانـــدا بكەیـــت، دەچیتـــە مـــاڵ و شـــوێنێكی 
دیكـــە، هەنـــدێ جاریـــش بـــە كردنـــەوەی دەرگایـــەك 
بۆشـــایی دێتـــە بەردەمـــت، ئەگـــەر هەڵـــە بكەیـــت 
ـــە  ـــە ل ـــەو باڵەخانەی ـــت. ئ ـــت و دەمری ـــە دەكەوی ـــەو كات ئ
شـــاری ســـیئۆل دروســـت كـــراوە، كـــە لـــە )10( نهـــۆم 
پێكدێـــت و لـــە هەنـــدێ شـــوێن لـــە جیاتـــی بەنجـــەرە، 

دەرگای بـــۆ دانـــراوە. 

گونـــدی )وازوكا و ژیجینـــگ(، لـــەو كێڵگەیـــەدا 
دەیـــان جـــۆر چـــای دەچێنرێـــت و بەرهـــەم دێـــت، 
یەكێـــك لـــە جوانییەكانـــی ئـــەو كێڵگەیـــە كرێكارەكانـــن 
كـــە بـــە جوانتریـــن شـــێوە و جلوبـــەرگ لـــە كێڵگەكـــەدا 
لـــەو  چـــای  بەرهەمهێنانـــی  رێـــژەی  كاردەكـــەن، 
كێڵگەیـــە ســـاڵانە دەگاتـــە )8( ملیـــۆن تـــەن، جوانیـــی 
ببێتـــە  كـــە  وایكـــردووە  كێڵگەیانـــە  ئـــەو  دیمەنـــی 
ــۆ  ــە بـ ــەو وڵاتـ ــی ئـ ــتیاری و خەڵكـ ــوێنێكی گەشـ شـ
ـــەن.  ـــە دەك ـــەو كێڵگەی ـــەردانی ئ ـــاڵانە س ـــن س وێنەگرت

باڵەخانەی هەزار دەرگا

كێلگە سەیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرەكانی چای
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ئـــەم كاریكاتێـــرە، بـــاس لـــە زانكـــۆ دەكات، كـــە 
ــزر و  ــۆن هـ ــەوە چـ ــە و خوێندنـ ــەی وانـ ــە رێگـ لـ
ـــان  ـــت و قوتابی ـــان دەدرێ ـــە قوتابی ـــر و زانســـت ب بی
ئامـــادەكاری دەكـــەن بـــۆ ئـــەوەی لـــە زانكـــۆ 

ــن.  ــت بهێنـ ــی بەدەسـ ــی كۆتایـ ئەنجامـ

كاریكاتێر

ماوەیەكـــە بێزاریـــت پێـــوە دیـــارە و خەمێكـــی 
ـــارام بگـــرە و چارەســـەر  ـــزارت دەكات، ئ قووڵیـــش بێ
ــاگاداری  ــەرەوە و ئـ ــوو بكـ ــە داهاتـ ــر لـ ــە، بیـ نزیكـ
ـــەدوور  ـــی ب ـــە ناكۆك ـــە و خـــۆت ل ـــاری هەســـتت ب ب
بگـــرە، لـــە رووی سۆزدارییشـــەوە پێویســـتت بـــە 
كەســـێكە كـــە لـــە ژێـــر باڵەكانیـــدا بحەســـێیتەوە و 

ــات. ــرت ببـ ــەرەو ژیانێكـــی جێگیـ بـ

جمك

تەنیـــا بیـــر لـــە کێشـــه  و گرفتەكانـــت مەكـــەوە، بەڵكـــو 
كەســـانی  لەلایـــەن  بكـــە،  چارەســـەرەكانیش  بـــە  دەســـت 
دەرەوەی خێزانەكەتـــەوە ئاســـۆی پەیوەندییەكـــی نـــوێ دیـــارە، 
خوازیاریـــت پەیوەندییەكـــی راســـتەقینەی لـــەو چەشـــنەت 
ـــارە و لـــەدەرگات دەدات، بـــەڵام  هەبێـــت كـــە ئێســـتا كات لەب

ــەوە. ــۆن دەرگای لـــێ بكەیتـ ــۆ نازانـــی چـ تـ

گا
ـــان بەســـوود  ـــەڵام داهاتووی ـــدووت دەكـــەن، ب ـــت مان ئەركەكان
دەبێـــت، بۆیـــە خەمـــی لـــێ مەخـــۆ و لـــە ئەركەكانـــت بـــەردەوام 
بـــە، كارێكـــی نوێـــت پـــێ رادەســـپێرن، پێویســـتە بەباشـــی 
ببیتـــەوە،  ورد  لێـــی  بەجوانـــی  و  بكەیتـــەوە  لـــێ  بیـــری 
هەوڵبـــدە لەگـــەڵ هاوڕێكـــەت پڕۆژەكـــەت دوا نەخەیـــت و 
ــتا كاتەكـــەی  ــە ئێسـ ــە زوویـــی جێبەجێـــی بكەیـــت، چونكـ بـ

گونجـــاوو لەبـــارە.

كاوڕ 4/19 - 3/215/20 - 4/20

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

كەســـێكی نزیكـــت دژایەتیـــت دەكات و بەمـــەش 
ماوەیەكـــە لەنێوانتانـــدا دروســـت بـــووە، چارەســـەر 
ئاســـانە و تەنیـــا فەرامۆشـــی بكـــە، هەندێـــك شـــتت 
بـــۆ روون دەبێتـــەوە كـــە ماوەیەكـــی زۆرە هۆشـــی 
داگیركـــردووی، ئـــەوەش دەبێتـــە هـــۆی گوشـــارێكی 
زۆر بـــۆ بـــاری دەروونیـــت كـــە خۆزگـــە دەخـــوازی 

هـــەر لـــە بابەتـــەكان تـــێ نەگەیشـــتبایت.

ــە  ــاری هەڵـ ــدە و بڕیـ ــۆت بـ ــە خـ ــی بـ گرنگـ
و بەپەلـــە مـــەدە، هەتـــا پەشـــیمان نەبیتـــەوە. 
كەســـێك چاودێریـــت دەكات و دەبێتـــە هـــۆی 
نانـــەوەی كێشـــە بـــۆت، بـــە هـــۆی هەڵســـوكەوتی 
چەنـــد كەســـێكی نزیكـــت هەســـت بـــە ناڕەحەتـــی 
دەكەیـــت، یـــان ناكۆكییـــەك لـــە ژیانـــت ســـەر 

ــدەدات. هەڵـ

لـــە  دەتوانـــی  و  بەهێـــزە  هەســـتت  كەســـێكی 
كەســـانی دەوروبـــەر و بەرامبـــەرت تێبگەیـــت، كێشـــە 
لەگـــەڵ كـــەس دروســـت مەكـــە و ئەگـــەر روویشـــیدا 
هەســـتی  بكـــە،  كەســـایەتیت  لـــە  پارێـــزگاری 
ـــە دواڕۆژت ء  ـــن ل ـــۆ روانی ـــە ب ـــەكار بیەن ـــەمت ب شەش
ـــت جێبەجـــێ بكـــە، چونكـــە  ـــی هەنگاوەكان ـــێ دوودڵ ب
تـــۆ تەنیـــا كەســـی كـــە بـــە تـــەواوی تێـــی دەگـــەی.

قرژاڵ 7/22 - 6/21

یاريی وێنە
هەیـــە،  مـــازی  یاریـــی  وێنەیـــەدا  لـــەم 
هەوڵبـــدە لـــە مـــاوەی )1( خولەكـــدا رێـــڕەوی 
نـــاو یارییەكـــە بزانیـــت، ئەویـــش بـــە چوونـــە 
راســـتی  لای  خـــوارەوەی  بـــەرەو  ژوورەوە 
وێنەكـــە لـــە رێـــی هێمـــای ئامـــاژە كـــە لـــە 

ســـەرەوەی چەپـــی وێنەكـــەدا دیـــارە. 

لـــە وڵاتـــی كۆریـــا ئایســـكرێمی چەمـــاوە دروســـت دەكرێـــت، شـــێوەی هەندێكیـــان 
چەماوەتـــەوە و بـــۆلای یەكتـــر هاتۆتـــەوە، كەچـــی نـــە بەردەبێتـــەوە و نـــە دەكەوێـــت، 

ئـــەو جـــۆرە ئایســـكرێمە بـــە دوو دۆلارە و درێژییەكـــەی دەگاتـــە )32( ســـەنتیمەتر، ئـــەو 
جـــۆرە ئایســـكریمە بـــە شـــیكۆڵاتە و شـــلك و شـــیری مانـــگا بەناوبانگـــە، گرنگیـــی ئـــەو 

ئایســـكرێمە لەوەدایـــە كـــە تـــا چەنـــد بـــە دەســـتتەوە بێـــت، ناتوێتـــەوە، چونكـــە پێكهاتەیەكـــی 
ــا بـــۆ نێـــو ئایســـكرێمەكە، بـــەم جـــۆرە  ــەوا و گەرمـ ــرە لـــە چوونـــی هـ ــراوە كـــە رێگـ تێكـ
دەتوانیـــت هەمـــوو ئایســـكرێمەكە نـــۆش بكـــەی، بەبـــێ ئـــەوەی بتوێتـــەوە، یـــان بكەوێـــت. 

ئایسكرێمی چەماوە
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جنۆكە لە رووی زانستییەوە
 EPFL لــە لێكۆڵینەوەیەكــی تــازە كــە لەلایەن بنكــەی
توانــراوە  دراوە،  ئەنجــام   researchers in Switzerland
بۆ یەكەمجار ئەو نیورۆنانەی مێشــك دەستنیشــان بكرێت 
كــە ئــەو هەســتە دروســت دەكات: »هەســتكردن بە بوونی 
كەسێكی دی لە دەوروپشت بەبێ ئەوەی هیچ كەسێكیش 
لە دەوروپشــت بوونی هەبێت.« هۆكاری دروستبوونی ئەو 
هەســتە بەهــۆی كۆبوونــەوە و بەریەك كەوتنــی )زانیارییە 
دژ بە یەكەكانن( لەناو مێشــكدا. بەتایبەت لەناو مێشكی 
schizo�  ئەو كەســانەی كە تایبەتمەندیی )شــیزۆفرینیا(
phrenia یان )ئیپلەپســی( epilepsy( یان هەیە. زانای 

 Swiss Federal لــە بنكــەی Olaf Blanke نیورۆلۆجــی
Instituteســەبارەت بە بوونی كەســێكی دی لە دەوروپشت 
دەڵێت: ئەم تایبەتمەندییە لەو كەسانەی كە تێكەڵاوكردنی 
لــە  وەك  بەرجەســتەترە  زۆرە،  مێشــكیان  ســیگناڵەكانی 
مێشــكێكی ســادە. بە لێكۆڵینەوە لەسەر ئەو كەسانەی كە 
تایبەتمەندیــی - epilepsy،ئیپلەپس-یــان هەیە، )واتە وەك 
نەخۆشــیی پەركــەم وایە كە بــەردەوام ئەو كەســە هەیبێت( 
tempo� ادۆزراوەتەوە كە كێشــە لە ســێ بەشــی مێشــك د
 roparietal junction (TPJ)، the insula and the
frontal�parietal cortex دەبێتــە هــۆكار، نــەك بــە تەنیــا 
بۆ تێكەڵاوكردنی هەســتكردن بە شتێكی )دەرەوە( لەگەڵ 
هەســتكردن بــە شــتێكی )نــاوەوە(، بەڵكــوو تێكەڵاوكردنی 
ئــەو ســیگناڵانەی مێشــك كــە تایبەتــن بــە جیاكردنەوەی 
جووڵەكانــی دەرەوەی لــەش لەگــەڵ جووڵەكانــی ناو لەش. 
بــۆ ئــەوەی راســتی و دروســتیی ئــەو بیرۆكەیــە دەربخەن، 
ئــەو گرووپــە تاقیكردنەوەیەكــی تایبەتیان ئەنجــام دا، لەو 
ئەزموونــەدا رۆبۆتــی تایبەتییــان بەكارهێنــا، بــۆ ئــەوەی 
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ســـكۆتلەندی  پیشـــەوەری  كارینگـــی،  ئەنـــدرۆ 
ئەمریكـــی، لـــە دایكبـــووی ســـاڵی )1835( لـــە شـــاری 
ــە  ــا، لـ ــینی یەكگرتـــووی بەریتانیـ ــە شانشـ ــەن لـ دونفیرلایـ
دەربـــارەی  كـــردووە،  دوایـــی  كۆچـــی  ســـاڵی )1919( 
بەهێـــزی دەڵـــێ: لوتكـــەی بەهێزیـــی مـــرۆڤ لەوەدایـــە كـــە 
بـــە هیـــوا و ئاواتـــەوە پارێـــزگاری لـــە رۆح و هەســـتی 
بـــكات، خـــۆی ئامـــادە بـــكات تـــا بەســـەر هەمـــوو كێشـــە و 
ـــی  ـــە هەوڵ ـــە بەردەمـــی و ل ـــت كـــە دێن ـــدا زاڵ بێ گرفتەكان

تێپەڕاندنـــی كێشـــەكانی كـــۆڵ نـــادات. 

پەند و وتە

جارێكیـــان پیاوێـــك لـــە خـــەو هەســـتا، بـــە 
ـــم  ـــە خەونمـــدا ژن هاوســـەركەی گـــوت: ئافـــرەت ل
زەماوەنـــد  و  ئاهەنـــگ  هێنابوویـــت،  بەســـەردا 
ئێســـتا  دەبـــێ  گوتـــی:  ئافرەتەكـــەش  بـــوو. 
بخەویتـــەوە و بچـــی ژنەكـــەی دیكـــە تـــەڵاق 

بـــدەی، ئینجـــا لـــە خـــەو هەســـتی!

دەكـــەن  چاودێریـــت  نهێنـــی  بـــە  هـــەن  كەســـانێك 
بـــە  بیكـــەن  تـــا  دەگەڕێـــن  تـــۆ  هەڵەیەكـــی  لـــە  و 
بـــە،  هەنگاوەكانـــت  ئـــاگاداری  بۆیـــە  بـــۆت،  كێشـــە 
لەلایەنـــی سۆزدارییشـــەوە بـــە گەشـــبینییەوە ســـەیری 
خۆشەویســـتەكەت  چونكـــە  بكـــە،  خۆشەویســـتەكەت 

راگەیانـــدووی. پـــێ  خـــۆی  نییەتپاكیـــی 

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

لێـــك  دەورەبـــەرت  كەســـانی  لەگـــەڵ  ماوەیەكـــە 
لەگـــەڵ  كێشـــەكانت  زۆربـــەی  و  هەیـــە  تێنەگەیشـــتنتان 
ـــت  ـــك كات ـــر دەبینـــن، كەمێ ـــۆ بەرزت ـــە ت ـــان ل ـــە كـــە خۆی ئەوانەی
تەرخـــان بكـــە بـــۆ یارمەتیدانـــی كەســـێك لـــە ئەندامانـــی 
كەســـانی  لەگـــەڵ  هاوڕێیەتـــی  پەیوەندیـــی  خێزانەكـــەت، 
نەنـــاس بەتایبەتـــی لەلایەنـــی رۆشـــنبیرییەوە ســـوودی بـــۆت 

دەبێـــت.

كەســـێكی راڕایـــت لـــە هەڵبژاردنـــی رێگـــەی 
كـــەم  دڵەڕواكێیـــە  ئـــەو  هەوڵبـــدە  داهاتـــووت، 
زاڵـــە،  بەســـەرتدا  ماوەیەكـــە  كـــە  بكەیتـــەوە 
ناخۆشـــییەك رووت تێـــدەكات، بـــەڵام كاریگەریـــی 
کاری  بـــۆ  گونجـــاوە  كات  نابێـــت،  خراپـــی 
ســـوود  ده رفه تـــه   لـــه و  هەوڵبـــدە  و  هاوبـــەش  

وه ربگریـــت،

داهاتـــووت بـــەرەو باشـــی دەچێـــت و كەســـایەتیت 
جێگیـــرە، مەهێڵـــە كەســـانی دیكـــە بەشـــداریی ژیانـــت 
بكـــەن، بەڵكـــو خـــۆت بـــۆ هەنگاوكانـــی داهاتـــوو ئامـــادە 
بكـــە، كات گونجـــاو نییـــە بـــۆ بڕیـــاردان، بۆیـــە پەلـــە 
مەكـــە و زیاتـــر لێكۆڵینـــەوە لـــە كێشـــەكانت بكـــە، تـــا 
ـــاتێكی  ـــد س ـــەوە، چەن ـــۆ دەدۆزیت ـــیان ب چارەســـەری باش

خـــۆش لەگـــەڵ هاوڕێكەتـــدا بەســـەر دەبەیـــت.

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

ئەركـــی خـــۆت بـــە كەســـانی دیكـــە مەســـپێرە، وەك 
ــتریش تووشـــی ئـــەو هەڵـــە گەورەیـــە بوویـــت،  چـــۆن پێشـ
كەســـێكی زیرەكیـــت، بـــەڵام كارەكانـــت بـــۆ جێبەجـــێ نابـــن، 
ــی  ــە ئارامـ ــت بـ ــت ء هەسـ ــی دەچێـ ــەرەو باشـ ــتت بـ هەسـ
ســـەركەوتنەكانت  هاوڕێكانـــت  لـــە  هەندێـــك  دەكەیـــت، 
دەســـەلمێنن، لەبـــواری سۆزدارییشـــەوە كات لەبـــارە بـــۆ 

پڕۆژەیەكـــی یەكتـــر ناســـین.

بـــەرەو  ژیانـــت  تـــا  داوە  دروســـتت  بڕیارێكـــی 
گۆڕانـــكاری ببەیـــت، لـــەو پڕۆژەیـــەی كـــە ئەنجامەكـــەی 
لات روون نەبـــوو، قازانجێكـــی بـــاش دەكەیـــت، لەبـــواری 
لووتبـــەرزی  و  غـــروور  مەگـــەڕێ  لـــێ  ســـۆزدارییەوە 
بـــۆ  دڵـــت  ئەگـــەر  بـــكات،  بـــزر  لـــێ  راســـتییەكانت 

دەبیـــت. ســـوودمەند  بكەیتـــەوە،  خۆشەویســـتەكەت 

12/22 - 1/19گیسك

نــــوكتــــە

پوختەی فیلم
Aladdin – عەلائەدین

فیلمێكـــی رۆمانســـی و فەنتازیاییـــە كـــە بـــاس لـــە هاتنـــی عەلائەدیـــن 
دەكات، فیلمێكـــی میوزیـــك ئامێـــزە كـــە بـــاس لـــە ژیانـــی رۆمانســـی 
بەهـــۆی میوزیكـــەوە دەكەوێتـــە  كـــە  ئـــەو كارێكتـــەرە دەكات 
داوی خۆشەویســـتیی كچێـــك، چیرۆكەكـــەی لەلایـــەن )جـــۆن 
ئۆگســـت( نووســـراوە، لـــە دەرهێنانـــی )جـــوی راچەیل(ــــە و لـــە 
ئەمریـــكا وێنـــەی گێـــراوە، مـــاوەی فیلمەكـــە )1( كاتژمێـــر و 
)42( خولەكـــە، لـــە نواندنـــی )ویـــل ســـمیت، مینـــا مەســـعود، 
مـــەروان كانزێـــری، نەســـیم پێـــدراد و بێلـــی ماگنیسۆم(ــــە، 
ـــۆ خەڵاتـــی  ـــە فیلمـــە كاندیدكـــراوەكان ب پێدەچـــێ ببێتـــە یەكێـــك ل
و  سیناریســـت  و  جـــوان  شـــێوەیەكی  بـــە  چونكـــە  ئۆســـكار، 

دەرهێنانێكـــی بەهێـــزەوە كاری بـــۆ كـــراوە. 

79 ژمارە )1205(  2019/2/5

تێكــدان  هەمــان  دەتوانــن  ئایــا  و بزانــن 
ســیگناڵەكانی  تێكەڵاوكردنــی 
مێشــك دروســت بكەن لە كەســێكی 
ئەنجامــدا  لــە  تەندروســتدا، 
تووشــی  مێشــك  كــە  دەردەكــەوت 
)چەواشــەكاری( دەبێــت لــە نێــوان 
تەوژمــە دەمارییەكانــی نــاو لــەش 
لــە  كــە  جووڵانــەی  ئــەو  لەگــەڵ 
ئــەو  رودەدات.  لەشــدا  دەرەوەی 

هەســتكردنەش بــە )بوونــی كەســێكی 
دەدات،  روو  دەوروپشــتدا  لــە  نادیــار( 
بەتایبــەت لــەو كاتانەدا كــە هەماهەنگیی 
كاری بەشەكانی مێشك دەشێوێت. ئەمەش 
ئــەو دیاردەیــە شــیدەكاتەوە كــە بۆچی ئەو 
كەسانەی تووشی )شیزۆفرێنیا( بوون، ئەو 

كارانــەی كــە خۆیان ئەنجامیان داوە، بە هی 
كەسێكی دیكەی دەزانن.
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