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مۆدەكانی ئارایشت و قژ بڕێن بۆ ساڵی )2019(
مۆدەكانــی ئارایشــت و بڕینــی قــژ بــەرەو گۆڕانكاری رێگەی گرتووە، مۆدە تازەكان شــێوازەكانی پێشــوو لە 
نــاو دەبــەن، پســپۆڕان و ئارایشــتكاران، هەمیشــە بــە دوای تازەگــەری لە مۆدەكانــدا دەگەڕێــن، چونكە لە هەر 
ئارایشتێكدا بەشێكی لێ كەم و زیاد دەكەن، تا بەو ئەنجامە دەگەن كە بیریان لێی كردۆتەوە. لە مۆدە تازەكانی 
)2019(ی ئارایشــتی قــژدا كۆمەڵێــك شــێوازی تازە هاتــوون، ئەوانە جوانترین مۆدەكانــی قژبڕین لەخۆ دەگرن، 
لێرەوە بزانە قژت لەگەڵ كام ستایل و ئارایشت گونجاو دەبێت. سەرەتا لە )ئارایشتی مودەرەجی درێژ( دەست پێ 
دەكەین، شێوازێكی سادە و ناسكە، زیندوویی و كراوەیی بە قژت دەدات، دەتوانی ئەو شێوازە بۆ ماوەی زیاتر لە 
)6( مانگ بهێڵیتەوە و پاشان گۆڕانكاری بۆ بكەیت، شێوازی دووەم بریتییە لە )ئارایشتی شاگی درێژ(، وەك 
لە مۆدەكانی )كامێلا كابیۆلۆ( هاتووە، بە كریاتین رازاوە دەكرێت، شــێوەی شــەپۆلی خاوی پێوە دیارە. شــێوازی 
ســێیەم بریتییە لە )پیكســی كورت و درێژ(، پیكســی، مۆدێكی ناســكە، بەشــی پێشەوەی قژ كورت دەبێت و لە 
بەشی دواوەش بە كورتی ئارایشت دەكرێت، كە مۆدێكی ناسكە و نایابە بۆ هەمووان تەمەنێك گونجاوە، پیكسی 
درێژیــش هەمــان شــێوەیە بــەڵام پشــتەوەی درێژە. شــێوازی چــوارەم بریتییە لــە )بــووب – BLUNT( مۆدێكی 
ناوازەیە، تەڵەكانی هەردوولا یەكسانن، شێوەی دەرەوەی تیژ نیشان دەدات، قژ بە شێوەیەكی پڕ و بۆر دەردەكەوێت.

ئافرەتـــی مـــاڵ، وێـــڕای هەوڵـــە پـــڕ ماندوويەتییـــەی بـــۆ پاككردنـــەوەی ماڵەكـــه‌ی، هەنـــدێ جـــار دوای كارەكانـــی 
ئەنجامێكـــی پێچەوانـــەی دەبێـــت. بـــۆ ئاگاداربـــوون لـــە هەنـــگاوە هەڵەكانـــی مـــاڵ پاككردنـــەوە ئـــەم رێنماییانـــە 

لەبەرچـــاو بگـــرە: 
لـــە دوای هـــەر ژەمـــە خۆراكێكـــەوە پێویســـتە فـــڕن و تەباخـــەكان پـــاك بكرێنـــەوە، چونكـــە هێشـــتنەوەیان بـــە 
پیســـی دەبێتـــە هـــۆی بڵاوبوونـــەوەی بـــۆن، هەروەهـــا كارەكـــە قورســـتر دەكات و لـــە کاتـــی پاككردنـــەوەش 
ماندووبوونـــی زیاتـــری دەوێـــت، هەنگاوێكـــی دیكـــەی هەڵـــە بریتییـــە لـــە بەكارنەهێنانـــی كەرەســـتەكانی 
پاككردنـــەوە وەك: زاهـــی و دەرمـــان و خـــوێ، كـــە هەریـــەك لـــەو كەرەســـتانە هۆكارێكـــن بـــۆ جوانتـــر 
پاككردنـــەوەی كەلوپەلـــی نـــاو چێشـــتخانە، هەنگاوێكـــی دیكـــەی هەڵـــە، شووشـــتنی قاپوقاچاخەكانـــە 
ـــەكان، ئەمـــەش  ـــە و وردە خـــواردن لەســـەر قاپ ـــە خێرایـــی، چونكـــە دەبێتـــە مایـــەی جێهیشـــتنی پەڵ ب
دیمەنێكـــی پۆخـــڵ و زیانبەخـــش بـــۆ تەندروســـتی دروســـت دەبێـــت، بەكارهێنانـــی تایـــت و 
كەرەســـتەكانی پاككردنـــەوەی زۆر، زیانـــی بـــۆ كەلوپەلـــەكان دەبێـــت، هەمیشـــە پێویســـتە ســـەر 
ـــی  ـــت، چونكـــە فەرامۆشـــكردنی دیمەن ـــاك بێ ـــردن پ ـــزی خـــواردن و شـــوێنی خـــواردن ئامادەك مێ

ژووری چێشـــتخانە نەشـــیاوی دەكات. 

هەنگاوە هەڵەكانی ماڵ پاككردنەوە
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دیزاینـــەری جلوبـــەرگ )ســـارە كیـــرۆز( لـــە تازەتریـــن پۆلێـــن و 
مـــۆدە دەستنیشـــانكراوەكانیدا جەختـــی لەســـەر كۆمەڵێـــك دەســـتە جلـــی 
گـــەرم بـــۆ كەشـــی ســـەرما كردووەتـــەوە، كـــە زۆربەیـــان بـــۆ هەمـــوو كات 
و شـــوێنێك دەپۆشـــرێن، نموونـــەی ئـــەو جلانـــە بـــە تاقیكردنـــەوە لەســـەر 

ئافرەتـــان كـــراوە و شـــێوازێكی جـــوان و نایابـــی لـــێ دەركەوتـــووە، لێـــرەوە 
ـــن:  ـــێوازانە بب ـــۆد و ش ـــەو م ـــنای ئ ئاش

مـــۆدی یەكـــەم: چاكێتـــی گـــەورە و درێـــژ، لەگـــەڵ پێڵاوێكـــی وەرزشـــی، 
لـــە ماركـــەی )لاوبۆنتـــن(، هەروەهـــا پانتۆڵێكـــی رەنگـــی رەشـــی تێـــر، لەژێـــر 

ـــۆ  ـــە رەنگـــی چاكێتەكـــە، ئـــەو شـــێوازە ب چاكێتەكـــەش بەدییەكـــی خووریـــی جیـــاواز ل
ـــت.  ـــەدەرەوە و گـــەڕان بەكاردێ چوون

مـــۆدی دووەم: پانتۆڵێكـــی پێســـت، لـــە رەنگـــی رەش و قاوەیـــی، لەگـــەڵ چاكێتێكـــی 
ــین،  ــی شـ ــە رەنگـ ــل لـ ــوری نەرموشـ ــی خـ ــا بلووزێكـ ــی، هەروەهـ ــی بێجـ ــە رەنگـ ــورت لـ كـ

مۆدێكـــی نایابـــە بـــۆ بۆنـــە و یـــادی تایبـــەت وەك ســـاڵیادی لەدایكبـــوون. 
مـــۆدی ســـێیەم: پانتۆڵێكـــی جینـــز، لەگـــەڵ بەدییەكـــی ئەســـتوور لـــە ماركـــەی 

ئیكســـتیرۆر، پێڵاوێكـــی بـــەرزی بریقـــەدار، لەگـــەڵ كراســـێكی رەنـــگ ســـەوز 
یـــان پەمەیـــی، مۆدێكـــی نایابـــە بـــۆ دانیشـــتن و بازاڕكـــردن. 

مـــۆدی چـــوارەم: پانتۆڵێكـــی رەش یـــان نیللـــی، چاكێتێكـــی 
رەش، پێڵاوێكـــی فـــات كـــە جیاوازبێـــت لـــە رەنگـــی چاكێتەكـــە، 

بلووزێكـــی ئەســـتوور شـــێوە بـــەدی لـــە رەنگـــی قاوەیـــی یـــان 
ـــە.  مـــۆر، ئەمەشـــیان مـــۆدی زانكـــۆ و گەڕان

مـــۆدی پێنجـــەم: پانتۆڵـــی جینـــز، شـــین یـــان 
رەش  چاكێتـــی  لەگـــەڵ  كاڵ،  قاوەیـــی 

یەخـــە  قەمیســـی  لەگـــەڵ  نیللـــی،  یـــان 
ــان  ــورت یـ ــی كـ ــی پووتـ ــەورە، پێڵاوێكـ گـ
درێـــژ، مـــۆدی جلـــی زانكـــۆ و دەوامـــی 

فەرمییـــە. 

چاكێت و پانتۆڵ بۆ كەشی 
سەرما
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پێویسته‌ رۆحی مۆدێل 
و نمایشكار جوان بێت 

كچە مۆدیل و نمایشكار ئایە ئەلزیدان، دایكی كوردە و باوكی 
عەرەبی عێراقه‌ و تەمەنی )22( ساڵەو تا پۆلی )12(ی وێژەیی 
خوێندووە، پەیمانگەی زمانی ئینگلیزی تەواو كردووە. خاوەنی 
رەگەزنامەی ئوستڕاڵییە و لە ساڵی )2017( وەك شاجوانی شاری 
هەولێر دەستنیشان كراوه‌. جوانییه‌که‌ی بۆتە جێگەی سەرنجی هەمووان 
و هەودارێكی زۆری هه‌یە. لە چەندین كار و فیلم و ریكلام و نمایشدا 
بەشداری كردووە، جگە لەوەش وەك نمایشكار و مۆدیل كار دەكات، لە 
گفتوگۆیەكی گوڵاندا بەم جۆرە وەڵامی چەند پرسیارێكی دایەوە: 

كچە مۆدێل و نمایشكار ئایە ئەلزیدان: 

ـــتكردنی  ـــدا خەریكـــی دروس ـــی جیهان ـــەی وڵاتان ـــە زۆرب ل
وڵاتێكـــدا  هـــەر  لـــە  زەبەلاحەكانـــن،  و  گـــەورە  باڵەخانـــە 
ــەوە،  ــەرز دەكرێتـ ــی بـ ــاكارێكی ئەندازیاریـ ــۆ ناوبانـــگ شـ بـ
بـــەڵام پێچەوانـــەی ئـــەو دیـــاردە جیهانییـــە، بچووكتریـــن 
ــاڵی  ــە سـ ــەو باڵەخانەیـ ــووە، ئـ ــڕ دەركەوتـ ــەی هەوربـ باڵەخانـ
ــە  ــراوە، دەكەوێتـــە شـــاری تێكســـاس لـ )1919( دروســـت كـ
ئەمریـــكا، كـــە لـــە ناوچەیەكـــی كێڵگـــەی نـــەوت دروســـت 
ـــە )4( نهـــۆم پێكدێـــت، رووبـــەری هـــەر  كـــراوە، باڵەخانەكـــە ل
ــە  ــه‌ی دەگاتـ ــە، بەرزییه‌کـ ــر دووجایـ ــی )12( مەتـ نهۆمێكـ
هەوربڕەكـــە  باڵەخانـــە  بـــە  ســـەیرە  ئـــەوەی  مەتـــر،   )12(
ــە  ــە بەرزانـ ــەو باڵەخانـ ــە ئـ ــاوە بـ ــەو نـ ــدا ئـ ــراوە، لەكاتێكـ ناسـ
دەگوترێـــت كـــە نزیكـــن لـــە بەرزایـــی هـــەور، نـــاوی ئـــەو 
باڵەخانەیـــە )نیۆمبـــای ماكماهـــۆن(ە، لـــە ســـاڵی )1929( 
چاككراوەتـــەوە و تـــا ئێســـتاش مـــاوە، هـــەر نهۆمێكـــی لەســـەر 

داڕێـــژدراوە،  مەتـــر   )3( پانـــی  و  مەتـــر   )4( درێژیـــی 
دواجاریـــش بـــە )200( هـــەزار دۆلار فرۆشـــرا، ئەوبـــاڵا 
خانەیـــە لەلایـــەن ئەندازیـــاران )مایكـــەل بیـــاردس و جـــی 
دی مەكماهـــۆن(ەوە دروســـت كـــراوە، ئێســـتا بۆتـــە شـــوێنێكی 

گەشـــتیاری و میوانخانـــە بـــۆ گەشـــتیاران. 

بچووكترین باڵەخانەی هەوربڕ
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*مەرج و گرنگیی مۆدێل چییە و چۆنە؟ 
ــه‌زی  ــی بـ ــوان و باڵایەكـ ــولارێكی جـ ــتە لەشـ - پێویسـ
هه‌بێـــت كـــە كەمتـــر نەبێـــت لـــە 170 ســـەنتیمەتر، هەروەهـــا 

ـــت.  خـــاوەن كەســـایەتی و ســـەرنجڕاكێش بێ
مۆدێـــل  كاری  كـــە  كـــردەوە  لـــەوە  بیـــرت  *چـــۆن 

بكەیـــت؟ 
- لـــە تەمەنـــی )10( ســـاڵییەوە بـــەردەوام ســـەیری 
نمایشـــەكانی جلوبـــەرگ و فاشـــیونم دەكـــرد، هەنـــدێ 
جاریـــش لـــە شـــێوەی رۆیشـــتن و هەڵســـوكەوت لاســـایی 
ئەوانـــم دەكـــردەوە، دوای ئـــەوەی تەمەنـــم گەیشـــتە)17( 
ــێوەت  ــت و شـ ــوت جوانیـ ــك دەیانگـ ــەی خەڵـ ــاڵ، زۆربـ سـ
بـــۆ كاری مۆدێـــل گونجـــاوە، بۆچـــی ئـــەو كارە ناكەیـــت؟ 
وادیـــارە جوانـــی و بـــاڵای منیـــان بـــۆ كاری مۆدێـــل پـــێ 

بـــاش بـــووە. 
* چالاكییه‌ گرنگه‌کانت تا ئێستا چی بوون؟

ـــەوەی شـــاجوانی ســـاڵی 2017ی شـــاری  - بەهـــۆی ئ
هەولێـــر بـــووم، ســـەردانی رێكخـــراوی مافـــی مرۆڤـــم كـــرد 
و ئـــەوان بڕوانامـــەی مافـــی مرۆڤیـــان پـــێ بەخشـــیم، 
هەروەهـــا بەشـــداریی نمایشـــی جلوبـــەرگ و فیســـتیڤاڵم 
دراماشـــدا  زنجیـــرە  و  فیلـــم  چەندیـــن  لـــە  و  كـــردووە 

ــردووە. ــداریم كـ بەشـ
لـــە  مۆدێـــل  بیرۆكـــەی  ئایـــا   *

وڵاتانـــی رۆژهـــەڵات ســـەركەوتوو دەبێـــت، وەك 
ـــاوادا  ـــا و رۆژئ ـــی ئەوروپ ـــە وڵاتان ـــەوەی ل ئ

هەیـــە؟
 - بیرۆكـــەی مۆدێـــل لـــە هەمـــوو 
تەنیـــا  ســـەردەگرێت،  وڵاتێـــك 
پێویســـتی بـــە پێشخســـتن و گرنگیـــدان 

و رێزگرتـــن و زەمینەســـازی بـــۆ ئـــەو 
هەیـــە.  كارە 

و  مۆدێـــل  کاری  بـــۆ  جوانـــی  *ئایـــا 
ســـه‌ره‌کییه‌؟ مه‌رجـــی  نمایشـــكاری 

ـــل و نمایشـــكار جـــوان  ـــە مۆدێ - مـــەرج نیی
بـــن، گرنگـــە رۆحیـــان جـــوان بێـــت، شـــێوازێكیان 
هەبێـــت كـــە جوانـــی و كەســـایەتییان دەربخـــات 

و ســـەرنجی هەمـــووان رابكێشـــێت.
* ئەگـــەر كاری مۆدێلـــت نەكردایـــە، چ 

كارێكـــی دیكـــەت دەكـــرد؟ 
 - ئەگـــەر كاری مۆدێلـــم نەكردایـــە، 

حـــەزم دەكـــرد كاری دیزاینـــی 
دیكـــۆر بكـــەم. 

شوێنە قەدەغە كراوەكان لە جیهان
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هەنـــدێ شـــوێن و جێـــگا لـــە جیهانـــدا هـــەن، كـــە مـــرۆڤ بـــۆی نییـــە ســـەردانی بـــكات، یـــان بـــە نزیكیشـــاندا تێپـــەڕ بێـــت، 
چونكـــە ئـــەو شـــوێنانە بوونەتـــە جێگـــەی تـــرس و وا بـــاوە هـــەر كەســـێك بـــۆ ئـــەو شـــوێنە قەدەغەكراوانـــە بـــڕوات، بـــە ســـاغی 

ــەوە. ناگەڕێتـ
 ئـــەو شـــوێنانە بریتیـــن لـــە: كەنـــداوی مـــارەكان لـــە وڵاتـــی بەڕازیـــل، ئـــەو شـــوێنە بەناوبانگـــە بـــە شـــوێنی ملیۆنەهـــا 

ـــە  ـــەوە، بۆی ـــێ دەكەوێت ـــی ل ـــە، مردن ـــەو ناوچەی ـــەك ل مـــاری ترســـناك و ژەهـــراوی، هـــەر نزیكبوونەوەی
ـــە زەریـــای هێمـــن، دەگوتـــرێ  ـــداوی ســـینتینێل – ل ـــە ناوچەیەكـــی قەدەغەكـــراو. باكـــوری كەن بووەت

ـــت  ـــە نابێ ـــە گۆشـــتی مـــرۆڤ دەخـــۆن، بۆی ـــن ك ـــەدا نزیكـــەی )400( كەســـێك دەژی ـــەو ناوچەی ل
كـــەس ســـەردانیان بـــكات.

 ئەشـــكەوتی لاســـكاوزیس- لـــە وڵاتـــی فەڕەنســـا، ئـــەو ئەشـــكەوتە بەهـــۆی 
ژینگـــە پیســـەكەیەوە كـــە تەندروســـتیی مـــرۆڤ تێكـــدەدات، نابێـــت كـــەس 

ســـەردانی بـــكات.
 ناوچـــەی )رۆقیۆ(-كـــە بـــە ناوچـــەی ســـوور دەناســـرێت، دەكەوێتـــە باكـــووری 

ـــا  ـــە، ت ـــی یەكەم ـــە پاشـــماوەی جەنگـــی جیهان ـــەو ناوچەی ـــی فەڕەنســـا، ئ رۆژهەڵات
ـــه‌وێ  ـــە ئاشـــكرایی ل ـــدارن ب ـــات و ئێســـك و پرووســـكی مـــرۆڤ و گیان ئێســـتا روف
ماوەتـــەوە. بانكـــی دنكـــەكان - كـــە دەكەوێتـــە جەمســـەری باكـــوور، لـــەو شـــوێنەدا 
تـــۆو و توێڵكـــە و دەنکـــی گشـــت جـــۆرە رووەك و دارێـــك دانـــراوە، لـــە ترســـی 
ـــە ئوســـتڕاڵیا كـــە  ـــۆ – ل ـــرد فۆلكان ـــداوی هێ ـــی جیهـــان. كەن كارەســـات و تێكچوون

ـــەوە.  ـــك ببێت ـــی نزی ـــت لێ ـــەس ناتوانێ ـــە گـــڕكان، ك ـــە ب تایبەت
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ئـــەم كاریكاتێـــرە، بـــاس لـــە هەندێـــك مرۆڤـــی 
ئامێـــرەكان  وەك  كـــە  دەكات،  ســـەردەمە  ئـــەم 
كاردەكـــەن و پێویســـتیان بـــە بـــارگاوی كردنـــەوە 
هەیـــە، بـــۆ ئـــەوەی بێنـــەوە هـــۆش خۆیـــان، واتـــا 
مـــرۆڤ وەك رۆبۆتێكـــی لێهاتـــووە و بـــە كارەبـــا 

دەكات. كار 

كاریكاتێر

هەبێـــت  باشـــی  نیازێكـــی  كەســـێك  رەنگـــە 
بـــۆت، بـــەڵام تـــۆ ئـــاگادار نیـــت و ئەویـــش لـــە 
نـــاكاو نیـــازی خـــۆی نیشـــان دەدات، ســـەبارەت 
هەڵســـوكەوتت بەرامبـــەر خەڵكانـــی دەوروبەریشـــت 
هەســـتت  هەڵبـــژاردووە،  ژیرانـــەت  شـــێوازێكی 
ـــەرت و  ـــانی بەرامب ـــەی كەس ـــۆ متمان ـــت ب ـــاش بێ ب

هـــەردەم گەشـــبین بـــه‌.

جمك

خـــۆت،  ژیانـــی  بـــۆ  هەیـــە  جوانـــت  بیرۆكـــەی 
بـــەڵام مـــەرج نییـــە هـــەر هەموویـــان ببنـــە كـــردار، 
بـــە  كەســـێك  ماوەیـــە  لـــەم  چونكـــە  چاوكراوەبـــە، 
ــوو كاتێـــك  ــتا لەهەمـ نهێنـــێ چاودیرێـــت دەكات، ئێسـ
گرنگتـــرە، بۆیـــە پێویســـتە بەشـــێوەیەك خـــۆت ئامـــادە 

بكـــەی كـــە ســـەركەوتنت مســـۆگەر بـــكات.

گا
داهاتوویەكـــی  بـــە  ئێســـتات  بیركردنـــەوەی 
مەبـــە،  بێمتمانـــە  ئەوەنـــدە  دەگەیەنێـــت،  باشـــت 
چونكـــە متمانـــەت بـــە كەســـانی دەورەبـــەرت زیاتـــر 
ـــی خـــۆت دەردەخـــەی  ـــەركەوتووت دەكات، تواناكان س
بـــۆ ئەوانـــەی گومانیـــان لـــە تواناكانـــت هەیـــە و 

دەبـــن. ئاســـان  كارەكانـــت زۆر 

كاوڕ 4/19 - 3/215/20 - 4/20

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

هەڵەیەكـــی  كـــە  كەســـێ  هـــەر  نابـــێ 
بەرامبـــەرت كـــرد، تـــۆش بـــه‌ یەكجـــاری لێـــی 
دوور بكەویتـــەوە، وا باشـــە گیانـــی لێبوردەییـــت 
هەبێـــت و لەگەڵیانـــدا بگونجێیـــت، كەســـێك 
دەیـــەوێ نیـــازی خۆیـــت پـــێ بڵـــێ، تـــۆش 
هەمیشـــە وەك خـــۆت بـــە و بـــە دڵفراوانییـــەوە 

وەری بگـــرە و بیـــری لـــێ بكـــەرەوە.

ــك و خۆشەویســـتت دەیەوێـــت  كەســـێكی نزیـ
ـــكات، تـــۆش لێـــی  ـــۆ دروســـت ب ســـورپرایزێكت ب
قبـــووڵ بكـــە، زۆر جـــار بیرۆكـــەی وات بـــۆ 
دەوروبـــەرت  كەســـانی  لـــە هەمـــوو  كـــە  دێ 
ـــە  ـــەوەش هەڵەیەكـــی گەورەی ـــەوە، ئ دوور بكەویت
دەوروبەرەكـــەت  لەگـــەڵ  هـــەردەم  پێویســـته‌  و 

تێكـــەڵ بیـــت.

و  مەكـــە  ژیانـــت  رابـــردووی  ســـەیری 
بەراوردیشـــی مەكـــە بـــە ئێســـتا، ئـــەوەی رۆیشـــت 
ئێســـتا  كاری  لەســـەر  و  بهێنـــە  لـــێ  وازی 
هەنگاونـــان  تەنیـــا  چونكـــە  بنـــێ،  هەنـــگاو 
ـــت  ـــە ســـەركەوتن، دڵ ـــوو دەتگەیەنێت ـــەرەو داهات ب
فـــراوان بێـــت و ئـــەو نهێنییـــەی لەلاتـــە بـــۆ 

مەدركێنـــە. كەســـی 

قرژاڵ 7/22 - 6/21

فێلكاری چاو
لـــە  بـــەڵام  گیاندارێكـــە،  وێنەیـــە  ئـــەو 
دیكـــەش  گیاندارێكـــی  وێنـــەدا  هەمـــان 
دیكـــە  گیاندارەكـــەی  هەوڵبـــدە  هەیـــە، 
جووڵەپێكردنـــی  لـــە  ســـوود  بدۆزیتـــەوە، 
وێنەكـــە وەربگـــرە تـــا گیاندارەكـــەی دیكـــەش 

بكرێـــت.  ديـــاری 

سەگێك خاوەنەكەی رزگار دەكات
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لـــەم وێنەیـــەدا دوو شـــێوە هـــەن، كـــە 
هەوڵبـــدە  بیركارییـــە،  شـــیكارییەكی 
بەرزیـــی  خولەكـــدا  یـــەك  مـــاوەی  لـــە 
ئەویـــش  بكەیـــت،  دیـــاری  مێـــزەكان 
بـــە ســـوودوەرگرتن لـــەو زانیارییانـــەی 

خراونەتـــەڕوو.

یاريی وێنە

بامـێ
بامــێ‌ یەكێكــە لــەو ســەوزە هاوینەییانــەی كە لــە كێڵگەدا 
رەگێكــی‌ بەهێــز دادەكوتێ‌ و بەرهەم دەدات، بامێ‌ كۆگایەكی‌ 
گرنگــی‌ رەگــەزە خۆراكییــەكان و ڤیتامینەكانــە، ‌ســوودەكانی‌ 
بامــێ‌ بەجۆرێكــن رەنگە زۆربەی‌ ئەو كەســانەی‌ دەیخۆن لێی 
ئــاگادار نەبــن. بامــێ‌ دەوڵەمەندە بە ژمارەیــەك لە ڤیتامین و 
كانزا و ریشاڵ و ماددەی‌ خۆراكی‌ وەك: )ریشاڵە خۆراكییەكان، 
ترشــی‌ فۆلیــك(، جگــە لــەوەش‌ هەریــەك لــە ڤیتامینەكانــی‌) 
و  )مەگناســیۆم  تەنانــەت  و   )A، B1، B3، B6، C، K
بیتاكارۆتین( لەخۆ دەگرێت. بامێ‌ چەندین ســوودی‌ پڕبایەخ 
و گرنگی‌ هەیە كە لەو )حەوت( خاڵەی خوارەوەدا خراوەتەڕوو:
ریشــاڵییانەی‌  و  مــاددە خۆراكیــی‌  ئــەو  بوونــی‌  بەهــۆی‌ 
هەیەتی، بامێ رێگریكه‌رە لە تووشبوون بە نەخۆشوی‌ شەكرە، 

هــاوكات رێــژەی‌ شــەكر لــە خوێندا رێك دەخــات، بۆیە 
خواردنی‌ بامێ‌ زۆر بەسوودە بۆ ئەو كەسانەی‌ بەدەست 

بەرزیی‌ رێژەی‌ شەكرەوە دەناڵێنن. 
به‌ســووده‌ بــۆ ئافره‌تــی دووگیــان: بــەو پێیــەی‌ بامێ‌ 

رێژەیەكــی‌ بــاش لــە ترشــی‌ فۆلیــك لەخــۆ دەگرێــت، بــە 
رەگەزێكــی‌ گرنــگ دادەنرێــت بــۆ تەندروســتیی‌ ئافرەتــی‌ 
دووگیــان و كۆرپەكــەی، جگــە لــەوەش ‌ئــەو ڤیتامینانەی‌ كە 
لــە بامێــدا هەیە، دەبنە هۆی‌ پاراســتنی‌ كۆرپەلــە لە چەندین 
نەخۆشــیی‌ و یارمەتــی‌ گەشــەكردنی دەدەن و خانــەی‌ نوێ‌ لە 

لەشی‌ كۆرپەلەكەدا دروست دەكەن.

ـــن،  ـــەی مرۆڤ ـــاری رۆژان ـــداران یارمەتیـــدەری كاروب ـــە گیان ـــدێ ل  هەن
ئـــەوەی زیاتـــر بـــاوە و بەرچـــاوە ســـەگەكانن، لـــە زۆربـــەی وڵاتانـــی 
ـــە و پاراســـتن و پاســـەوانی  ـــۆ كاری رۆژان ـــا ســـەگ ب ـــاوا و ئەوروپ رۆژئ
خێـــزان  ئه‌ندامـــی  و  هـــاوڕێ  وه‌ک  ته‌نانـــه‌ت  و  بەكاردەهێندرێـــت 

ده‌کـــه‌ن. له‌گـــه‌ڵ  مامه‌ڵـــه‌ی 
 ســـەگێك بـــە نـــاوی )میلـــۆ( كـــە تەمەنـــی دوو ســـاڵە و لـــە شـــاری 
مینســـۆتا لەلایـــەن ژن و پیاوێكـــەوە بەخێـــو دەكرێـــت، لـــە درەنگانـــی 
شـــەوێكدا، ژوورێكـــی ئـــەو ماڵـــە گـــڕی تێبـــەر دەبێـــت، پیـــاو و ژنەكـــە لـــە 
قوولایـــی خـــەودا بـــوون، ســـەگەكە بـــە حەپیـــن خاوەنەكـــەی هەڵدەســـتێنێت، 
وێـــڕای ئـــەوەی خاوەنەكـــەی چەندیـــن جـــار ســـەگەی دوورخســـتۆتەوە، 
ـــەودا  ـــە جێگـــەی خ ـــەی ل ـــا خاوەنەك ـــاوە ت ـــەگەكە وازی نەهێن كەچـــی س
دەرهێنـــاوە و بـــەرەو لای ئاگرەكـــەی بـــردووە، دواتـــر لەلایـــەن خـــاوەن 
ســـەگەكە و تیمـــی بەرگـــری شارســـتانییەوە ئاگرەكـــە كوژاندراوه‌تـــەوە. 

بۆ زانــــــــــــــــــــــــــــــــیاری
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دانیـــال جیـــرارد بـــڕاون، نووســـەرێكی بـــە ناوبانگـــی 
ـــی شـــانۆیییە، كـــە ســـاڵی  ئەمریكییـــە و نووســـەری رۆمان
لەدایكبـــووە،  ئەمریـــكا  لـــە  نیوهامشـــایر  لـــە   )1964(
نەزانیـــن  دەڵـــێ:  نەزانیـــن  و  نەخوێنـــدەواری  دەبـــارەی 
كوێرمـــان دەكات، رێگامـــان ون دەكات، ئـــەی مرۆڤـــی 

نەمـــر، چـــاو و هۆشـــتان بكەنـــه‌وە. 

پەند و وتە

كەســـێك نارنجۆكێكـــی بـــە دەســـتەوە دەبێـــت و 
یـــاری پێـــدەكات، پێـــی دەڵێـــن، ئاگاداربـــە لـــە 
دەســـتت نەكەوێـــت و نەتەقێتـــەوە، ئـــەوە بۆمبـــە، 
خـــۆ یاریـــی منـــداڵان نییـــە، ئەویـــش دەڵـــێ: 

ــە! ــەم لەلایـ ــی دیكـ ــاییە دانەیەكـ ئاسـ

ــێ  ــت، دەبـ ــك دەكەیـ ــۆ خەڵـ ــانی بـ ــدە كارئاسـ ئەوەنـ
ئەوانیـــش بەرامبـــەر ئـــەو كارانـــە چاكـــەت بدەننـــەوە، 
بـــەڵام ئەگـــەر هیچیـــان بـــۆ نەكردیـــت، لـــە دڵـــت 
گـــران نەبێـــت و بەخشـــەر بـــە، چونكـــە لـــە نـــاكاو 
ـــەن  ـــام دەگ ـــە ئەنج ـــانی ب ـــە ئاس ـــت ب ـــەی كارەكان زۆرب

و كەســـێكی ســـەركەوتوو دەبیـــت.

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

و  بەرژەوەنـــدی  نزیكتـــن،  لـــە  ئەوانـــەی 
خۆشـــیی تۆیـــان دەوێ، رەنگـــە هەمـــوو كاتێـــك 
ئاشـــنای ئـــەو كەســـانە نەبیـــت كـــە هەســـتیان 
خـــۆت  دەبـــێ  بـــەڵام  تۆیـــە،  هاوشـــێوەی 
ـــار نیـــن،  بیاندۆزیتـــەوە، چونكـــە ئـــەوان لێـــت دی
ـــۆ دەرەخســـێ  ـــەدا كارێكـــی باشـــت ب ـــەم ماوەی ل

و تـــۆش كاری لەســـەر بكـــە.

دەكـــەن،  لـــێ  گلەییـــت  كەســـانەی  ئـــەو 
و  وەربگریـــت  گلەییـــان  دڵـــەوە  لـــە  دەبـــێ 
بـــە، چونكـــە  بـــۆ داهاتـــووش ژیـــر و وریـــا 
دەگـــرێ،  بەرۆكـــت  ناخـــۆش  ســـاتەوەختێكی 
ئیـــدی  و  كورتـــه‌  ماوەیەكـــی  بـــۆ  بـــه‌ڵام 
ــت و  ــر بیـ ــێ خۆڕاگـ ــت، دەبـ دەڕوات و نامێنێــ

ببیتـــەوە. رووبـــەڕووی 

دەبـــێ  و  تێدایـــە  ناخۆشـــی  و  ژیـــان خۆشـــی 
بـــە  شـــانازی  جـــار  هەنـــدێ  بكەیـــت،  قبووڵـــی 
زۆر  جاریـــش  هەنـــدێ  و  دەكەیـــت  كارەكانتـــەوە 
هەڵـــەی  لـــە  لەكارەكانـــت،  دەبیتـــەوە  پەشـــیمان 
بیـــر  ببـــە و زیاتـــر  كەســـی بەرامبـــەرت خـــۆش 
ــۆش  ــی خـ ــە كاتێكـ ــەوە، چونكـ ــووت بكـ ــە داهاتـ لـ

دەكات. چاوەڕێـــت 

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

لەگـــەڵ كەســـێك دانیشـــتنێك دەكـــەن و هەمـــوو 
هەســـت و بیـــر و ناخـــی یەكتـــر دەناســـن، بـــەڵام 
ـــەو كەســـە كەســـی راســـتەقینە بێـــت،  مـــەرج نییـــە ئ
دەبـــێ زیاتـــر لێـــی ورد ببیتـــەوە و لـــە دڵـــەوە یەكتـــر 
بناســـن، ئەگـــەر تـــۆش هەســـتت هەیـــە بەرامبـــەری 
ـــە  ـــە داهاتـــووی خـــۆت بكـــەرەوە و واز ل ـــەوا بیـــر ل ئ

ـــە. ـــانی دیكـــە بێن كەس

كـــرد،  كەســـێك  لـــە  یارمەتیـــت  داوای  ئەگـــەر 
بـــەردەوام بـــە لـــە داواكارییەكـــەت، چونكـــە ئـــەو كەســـە 
كارەكـــەت بـــۆ دەكات و لـــە نزیكـــەوە دڵـــت خـــۆش 
ـــە كارەكانـــت پاشـــگەز ببیتـــەوە  دەكات، بـــەڵام نابـــێ ل
ـــە خـــۆت بێـــت،  و خـــۆت دوودڵ بكەیـــت، متمانـــەت ب

ــێ. ــان دەبـ ــووت ئاسـ كاری داهاتـ

12/22 - 1/19گیسك

نــــوكتــــە

پوختەی فیلم
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چەنـــد  وێنەیـــە  دوو  لـــەم   -
جیاوازییـــەك هەیـــە بیانـــدۆزەوە! 

جیاوازی وێنە 

 لــە توێژینەوەیەكــی‌ پزیشــكیدا‌ كــە لــە ســاڵی‌ )2005( 
لــە  یەكێــك  وەك  كەســانەی‌  ئــەو  دەركەوتــووە  ئەنجامــدراوە، 
ژەمەكانــی‌ خــۆراك بــە شــێوەیەكی‌ بــەردەوام بامــێ‌ دەخــۆن، 
كەمتریین مەترسییان لێدەكرێت بۆ تووشبوون بە نەخۆشییەكانی‌ 
گورچیلە، بە شــێوەیەكی‌ گشــتی‌ بامێ‌ ســوودێكی‌ بەرچاوی‌ 
و  گورچیلــە  نەخۆشــییەكانی‌  لــە  خۆپاراســتن  بــۆ  هەیــە 
پاككەرەوەیەكــی‌ بەهێــزە بــۆ‌ )قۆڵــۆن(، چونكــە لــەو مــاددە 
خۆراكیی‌ و ریشــاڵییانە پێكدێت كە یارمەتی‌ هەرســكردنێكی‌ 

تەندروست دەدەن و وەك پاككەرەوەی‌ قۆڵۆن كاردەكەن.
 یارمەتیدەرە لە دووركەوتنەوە لە نەخۆشیی‌ رەبۆ: توێژینەوە 
زانســتییەكان ئــەو راســتییەیان ســەلماندووە كە بامــێ‌ ڤیتامین 
)C( تێدایــەو یارمەتیــدەرە لــە دوركەوتنەوە لە نەخۆشــیی‌ رەبۆ 
لــە منــداڵان و لــەو كەســانەی‌ كــە هۆكارەكانی‌ تووشــبوون بە 
نەخۆشــییەكە تێیانــدا زۆرە. هــاوكات بەهــۆی‌ بونــی‌ ڤیتامین 
)C( كــە یەكێكــە لە گرنگترین ئەو ڤیتامینانەی‌ شــانەی‌ 
لەشــی‌ مــرۆڤ دروســت دەكــەن و لەگــەڵ ماددەی‌ 
)كۆلاجیــن( یارمەتــی‌ گەشــەی‌ جەســتە دەدەن، 
درەوشــانەوەی‌  و  زیندووهێشــتنەوە  یارمەتــی‌ 
پێســتیش دەدات. بــەو پێیــەی‌ بامــێ‌ رێژەیەكــی‌ 
بــاش لــە كالۆریی‌ وزە و گەرمــی‌ تێدایە كە ئەم 
ماددەیە كۆنتڕۆڵی‌ رێكخستنی‌ ماددە خۆراكییەكانی‌ 
بەدەســتە و یارمەتیــدەرە بۆ كەمكردنــەوەو دابەزاندنی‌ 

كێشی‌ لەش. 

Toy Story  -  )4( بەشــی  بووكەشووشــە  چیرۆكــی 
فیلمێكی قەنتازیا و كۆمێدییە، یەكێكە لە فیلمە خۆشەكانی 
ســێ رەهەنــدی 3D، بــاس لــە چیرۆكــی بووكەشووشــەیەك 
دەكات، فیلمەكــە لــە وڵاتــی بەڕازیــل وێنــەی گیــراوە، لــە 
دەرهێنانی )جۆش كۆلۆی(یە، ماوەی فیلمەكە )1( كاتژمێر 
و )31( خولەكــە، لــە نواندنــی )تیــم ئالێــن و تــۆم هانكــس 

و جــوان كواســاك(ە، ئــەم فیلمــە یەكێكــە لــە 
زنجیــرە فیلمەكانــی تــۆی ســتۆری، لــە 

نووســینی )ئەندیرۆ ســتاتۆن(ە 
و لە بەرهەمهێنانی )جۆناس 
بودجــەی  ریڤێرا(یــە، 
فیلمەكــە )12( ملیــۆن 

دۆلارە. 

بۆ زانــــــــــــــــــــــــــــــــیاری


