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سەیرترین )رجیم( بۆ دابەزاندنی كێشی لەش!
ئ������ەم خانم������ە بەریتانیی������ە بەهەوڵێك������ی گ������ەورەوە توان������ی 
گۆڕانكارییەكی گەورە لەژیانی بەدی بكات، ئەمەش بەهۆی 

ئەوەی خاوەن كێش������ێكی زۆر 
بووە و كە توانای جووڵانەوەی 
نەبووە، بۆیە توانی بەرێگەی 
ئ������ەو  كەمكردن������ەوەی 
خواردنانەی كە دەبێتە هۆی 
قەڵ������ەوی لە كێش������ی خۆی 
ك������ەم بكاتەوە، ئ������ەم ئافرەتە 
برۆجس( )س������تیفانی  ناوی 
ە و تەمەن������ی )31( س������اڵە، 
لەماوەی )2( س������اڵ توانی 

نیوی كێشی دابەزێنێت..
كێشی پێش������ووی دەگەیشتە 

)140( كیلۆگرام، بەڵام ئێستا نیوەی كێشی لەدەست داوە بۆتە 
)75( كیلۆگرام ئەمەو ئەم رجیمە بە گەورترین و باش������ترین 
رجی������م دادەنرێت ل������ە بواری 

دابەزینی كێشی لەش.
هەروەها ئەم ئافەرتە هیوایەكی 
لەدڵە، ئەویش حەز لە منداڵ 
دەكات و هەم������وو هەوڵێ������ك 
دەدات بۆ ئەوەی ببێتە خاوەن 
منداڵێك، وەكو دەیبینن ئەمە 
پێشوویەتی  زەمانی  پانتۆڵی 
و ماوەتەوە كە پۆشیوویەتی، 
ئێس������تا دەتوان������ێ بەتەواوی 
بچێتە ناو پانتۆڵەكە و خۆی 

ون بكات..

زاوای بووك و بووكی زاوا!
چەندین هاوس������ەر هەن بە بۆنەی رۆژی هاوس������ەرگیریان یادی ئەم 
رۆژەیان دەكەننەوە و جا هەریەكە بە بیرۆكەی خۆی ش������تێك دەكات، 
بەڵام ئەوەی س������ەیر بێ������ت ئەم دوو هاوس������ەرە چینیەیە كە كارێكی 

سەیریان ئەنجامداوە و كەس پێشتر ئەم كارەی نەكردووە..
بۆنەی رۆژی هاوس������ەرگیری )هۆیان س������ۆنگ(ی )31( ساڵ و 
)جیناو(ی )25( س������اڵ بە گۆڕینەوەی كەسایەتی یەكتری، واتە 
پیاوەكە خ������ۆی كردۆتە بووك و ئافرەتەكەش خ������ۆی كردۆتە پیاو، 
دوای ئەوەی لە ساڵۆنێكی جوانكاری ئەم كارەیان بۆ كراوە و ئەمەش 

بەه������ۆی جلوبەرگی بووك و زاوا، هەریەك������ە جلی ئەوەی دیكەی 
پۆش������یوە. بەڵام نەك ئەو جلەی پێش������وو بەڵكو جلی تازە و تایبەت 
بۆ بۆنەی رۆژی هاوس������ەریەتییان. ئەمە ب������ووە هۆی كۆبوونەوەی 
كۆمەڵێك ئامادەبووان و بەڵكو ب������ووە ئاهەنگێكی تایبەت و خۆش، 
هەروەها چەندین دەزگای راگەیاندن ئامادەی ئەم ئاهەنگە س������ەیرە 
بوون. ئەوەی س������ەیر بێت ئافرەتەكە نەیدەتوانی پیاوەكە یان بووكەك 
هەڵبگرێت و دیس������انەوە بووك زاوای هەڵگرت و ئەمەش وەك یادێك 

بۆ ئەو رۆژەی كە زاوا بووكەكەی هەڵگرت!
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بەراز بەشداری لە ئۆلومبیادی )2008( دەكات

كراسی بێژەرێك تەنیا لە پارە 

وابڕی������ارە ئۆلومبیادی 2008 لە وڵاتی چین ئەنجام بدرێت، واتە 
ساڵی داهاتوو، لەم ئۆلوبیادە چەندین یاری وەرزی و یاری سەیر 
و تازە دانراوە بۆ ئەوەی پێش������بڕكێی لەسەر بكرێت. ئەمەو یەكێك 
لەو یاریانەی ئامادە كراوە بۆ ئەم ئۆلوبیادە، پێش������بڕكێی )بەراز(ە 

ئەمەش بریتیە لە : راكردن، هەڵبەزین، مەلە كردن..
ئەمەو هەر لە ئێستاوە خاوەن بەرازەكان خۆیان ئامادەكردووە بۆ ئەم 

پێشبڕكێیە، وەكو دەبینن چۆن بەراز رادەهێنن بۆ مەلە كردن..

س������ەبارەت بەم یاریە لەوانەیە رێگە نەدرێت ئەم پێشبڕكێی بەرازە 
ببێتە یاریەكی وەرزشی و یاخود ببێتە یارییەكی جیهانی، چونكە 
وەرزش تایبەت������ە بە هێز و توانای م������رۆڤ و بۆ مرۆڤ ئەمجام 

دەدرێت. 
لەلایەكی دیكەش������ەوە چەند كەسایەتییەكی وەرزشی هەوڵ دەدەن 
كەوا گیانداران بەش������داربن لە یارییە وەرزشییەكان و وەك مرۆڤ 

وەرزش بكەن! 

جیهانی مۆدە و جلوبەرگ رۆژانە ش������تی جوان و سەیر دەدۆزنەوە، 
بەڵام گەیش������تین بەم رۆژانەی كەوا جل لە پارە و دراو دروس������ت 
بكرێت. ئەمەو بە بۆنەی راكێش������انی پلیت������ی بەختی )لۆتۆ( لە 
وڵاتی ئوس������ترالیا، ئەو بێژەرەی پێش������بڕكێیەكەی بەڕێوە دەبرد بە 
جلێكی س������ەیرەوە هاتە سەر شاشە!  جلەكەی بریتی بوو لە كراسێك 
لە وەرەقەی پارە و دراو دروست كرابوو، ئەمەو ئەو پارەیەی تەرخان 
كرابوو وەك خەڵاتی كۆتایی بۆ پێش������بڕكێكە بریتی بوو لە )50( 
هەزار گونیەی ئوس������ترلینی. ئەو بڕە پارەیەی خەڵاتەكە كرابوو بە 

كراسێك لە كاتی پێش������بڕكێیەكە بێژەرەكە پۆشی بووی، ئەم بێژەرە 
ناوی )كیتی درهام(ە وخۆی رێكلامی بۆ پارەكە دەكرد و دەیگوت 
: ئەوەی ببێتە خاوەنی خەڵاتەكە، دەبێتە خاوەنی من و كراسەكەم!

ئ������ەوەی جێگەی س������ەیرە ناوقەدی كراس������ەكە لە دراوی ئاس������ن 
دروستكرابوو چونكە بە دراوی وەرەقە ناوەستێت، وەكو دەبینن چۆن 
ئەم بڕە پارەیە لە جەستەی ئەم خانمەیە. ئەو كەسە دەبێ كێ بێت 
كە دەبێتە خاوەن بەختی پێش������بڕكێی لۆتۆ و دەبێتە خاوەنی )50( 

هەزار گونیە و خانمە )كیتی(!
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ئایا دەتوانیت لە ماوەی چەند خولەكێكدا جیاوازییەكان بدۆزیتەوە.

ئەق������ڵ  ك������ەم  پیاوێك������ی 
پێڵاوەك������ەی ك������ۆن دەبێت و 
دەچێت  دەدڕێ������ت،  هەندێك 
بكڕێت،  پێ������ڵاو  ب������ازاڕ  لە 
دەچێتە لای دوكانێكی پێڵاو 
فرۆش������تن و قاچی راستەی 

دەهێنێتە پێش ودەڵێت:
لەم پێڵاوەتان هەیە؟!

دەڵێت:  دوكانەك������ەش  خاوەن 
نەخێر

پیاوەك������ە ئەمج������ارە قاچی 
چەپ������ی دەهێنێت������ە پێش و 

دەڵێت : 
پێڵاوەتان  ل������ەم  خ������ۆ  ئەی 

هەیە!!
  

كچێك و كوڕێك خۆشەویستی 
حەزی  كوڕەكە  دەبن،  یەكتر 
لە ماچ دەبێت و بە كچەكە 
دەڵێت : چی دەكەی ئەگەر 

ماچێكت بكەم؟!
كچەك������ەش دەڵێت : حەددت 
بكەی  ماچێكم  والله  چییە 
)100( ماچت لێدەكەمەوە.

نوكتە

لە هەرێمی )لیاو نینگ( كە دەكەوێتە باشووری وڵاتی چین، 
تونیان گەورەترین كێك دروست بكەن، ئەم كێكەش بە مەبەستی 
چوونە ناو بابەتە س������ەیرو سەمەركانی جیهان لە كتێبی گینس 
بۆ ژمارەی پێوانەیی دروس������ت كرا. كێكەكە )3( مەتر پانی و 
)5( مەتر درێژ ب������وو، كێكەكە جگە لەوەی گەورە بوو هەروەها 
وێنەیەكی لەس������ەر دروس������تكرابوو ئەمەش هونەرێكی دەوێت بۆ 
ئەوەی وێنە لەس������ەر كێك دروس������ت بكرێت. ئەمەو بۆ دروس������ت 
كردنی ئەم كێكە نزیكەی )15( ئامادەكاری ش������یرینی و كێك 

بەشداریان كردووە تاوەكو توانیان كێكەكە دروست بكەن! 
ئ������ەم كێكە بە كێكی )مانگ( ناس������رابوو! ئ������ەوەی جێگەی 
س������ەیرە لە كتێبی پێوانەیی ناوی ئەم كێكە تۆمار نەكرا چونكە 
كێكێكی لەم شێوەیە گەورەتر دروس������ت كراوە لە وڵاتی ئەڵمانیا 
كە بەرزییەكەی گەیشتە )10( مەتر، بۆیە ئەم كێكە پشتگوێ 
خرا و ماندووبوونی ئامادەكارەكان بەبێ بەرامبەر رۆیشت، دوای 
ئەوەی كێكەكە لە كارگەكەی كە لێی دروست كرابوو پێشكەشی 

خەڵك كرا ئەوەی لەو كاتەدا بەپێش كارگەكە تێپەڕببوایە. 

كێكی مانگ نازناو تۆمار ناكات

ش������یكولاتە ئەو خواردنە خۆش و بەتامەی������ە كە زۆربەی خەڵك حەزی 
لێ������دەكات، ئەوەی س������ەیر بێت ئەم دوو س������اڵەی رابردوو ش������یكولاتە وەك 
كەرس������تەیەكی س������ەیر بەكاردەهێنن، ماوەیەك بەر لەئێستا ئوتۆمبێلێكیان 
دروست كرد تەنیا لە شیكولاتە، بەڵام ئەمجارە زیاتر گرنگیان بە شیكولات�ە 
داوە لە بواری پەیكەر و ش������ێوەی سەیر. وەكو دەبینن ئەم پەیكەرە وێنەی 
گەنجێكە لەگەڵ جەنتایەكی دەس������ت لە ش������یكولاتە دروست كراوە بەڵام 
بەهەڵە مەڕۆن چونكە پەیكەرەكە مرۆڤە و تەنیا جلەكانی لە شیكولاتەیە 

ئەمەش لە وڵاتی ئیتاڵیا دروست كراوە..
بەهۆی ئەوەی ش������یكولاتە ماددەیەكی رەق������ە و دەتوانرێت بە كاتێكی 
كەم جێگەی خۆی بگرێت و هەروەها دەس������تكاری كردنی ئاس������انە بۆیە 
وەك )قوڕ( لەچەندین بواری پەیكەر و ش������ێوە و وێنەدا. لەلاتان ئاس������ایی 
بێت لەداهاتوو ش������یكولاتە ببێتە ماددەیەكی س������ەرەكی بۆ دروست كردنی 

كەرستەی ناوماڵ و شتی دیكەش!

شیكولاتە بۆ درووستكردنی پەیكەر!
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كاوڕ 3/21 - 4/19
بۆزیاتر گرینگی دان بەكاروباری تایبەتیت پێویستە نهێنیەكەسایەتیەكانت 
ئاش������كرا نەكەیت لای كەس������انی نزیكت،بۆیە لەهەن������گاوی هاورێكانتدا 
چاوكراوەبە، رێگەیەكی س������ادەت هەبێت بۆ ئەوەی لەدڵەوە لەخۆشەویستت 

بگەیت و ماوەیەكی زۆرە هەستەكانت جێگیر نییە و مەترسە لەداهاتوو.

گا 4/20 - 5/20
رازەكان������ی دڵ������ت بگوڕیتەوە لەگەڵ كەس������ی بەرامب������ەرت، متمانەت بە 
خۆت هەبێت چونكە ماوەیەكە تووش������ی دوودڵ������ی بوویت و ئەوەش هۆی 
بیركردنەوەیە.رێگەیەك������ی س������ادەش بگرە بۆ وەڵامەكان������ت كە زۆر بە پەلە 

دەریدەكەیت. خۆشەویستت گرنگیت پێدەدات و ئاگاداری ببە.

دووانە 5/21 - 6/20
لەم ماوەیە رووبەڕووی چەند گرفتێكی بچووك دەبیتەوە بەڵام مەهێڵە ببێتە 
هۆی رووخانت ئەمەش كاتێكی باشە تاوەكو بەخۆتەوە بچیتەوە، گونجاندنت 
لەگەڵ كەسانی دەوروبەر و دڵت مەشكێنە خۆشەویستت چونكە هەڵە دەكات 

وپەشیمانە.ماوەیەكە هەست بە تەنگی دەكەیت ئەوەش زوو دەڕوات.

قرژاڵ 6/21 - 7/22
هاورێكان������ت فەرامۆش مەك������ە چونكە تۆیان خۆش������دەوێ. هەموو كاتێك 
بەقوولی مەچوە نێوباسەكانت.مەترسە لەداهاتوو، بەردەوام بەدوای زانستی 
نوێ بگەرێ چونكە چارەس������ەری كێشەی تۆ پێویستی بەیارمەتی زیاترە. 

كەل وپەلی نێوماڵەكەت ڕێكبخە میوانێكت بەناوەخت دێت.

شێر 3/23 - 8/22
ت������ەواوی  بەگفتوگۆچارەس������ەری  دەوێ  كەخۆش������ت  بۆئەوكەس������ەی 
مەس������ەلەكان بكە،ماوەیەكە هەس������ت بەتەنیایی دەكەی بۆیەهەرزوو خۆت 
لەوحالەتەدەربازبكە. بەهۆی ئەوەی ماوەیەكی دڵت خۆشە ماوەی داهاتووت 
دەبێت ساتە بەختێكی خۆش بۆ ئەوەی لەگەڵ كەسانی نزیكت بەشدار بیت 

تاوەكو هەست بە رابردووە ناخۆشەكان نەكەیت.
گوڵەگەنم 8/23 - 9/22

ئەو كەس������ەی داوات لێدەكات لەسەری بوەس������تە بۆ ماوەیەك دواتر وەڵامی 
بدەرەوە، تاوەكو بیناس������یت. مەهێڵە گرفتە بچووكەكان ببێتە كۆس������پ بۆ 
ئەوەی بكەویت و رێگاكانت لێوە بزر بێت.رێگەی سادە بگرە لە رووبەرووی 

بوونەوەی گرفتەكان.

تەرازوو 9/23 - 10/22
ئەم كاتەت ناسكەو بۆ كاتێكی دیكە ئامادە ببە چونكە رووبەڕووی كەسێك 
دەبیتەوە باش نییە بۆت. لەگەڵ كەس������انی ماڵەوەت كارەكانتان بەس������ادەیی 
بەڕێ������وە ببەن و مەترس������ە لەداهاتوو، گرنگی بە هس������ەتەكانی خۆت بدە و 

مەهێڵە دڵت بشكێنن.

دووپشك 10/23 - 11/21
رێگەیەكی س������ادەت هەبێت بۆ ئەوەی لەدڵەوە لەخۆشەویس������تت بگەیت و 
ماوەیەكی زۆرە هەس������تەكانت جێگیر نییە و مەترسە لەداهاتوو، نهێنیەكانت 
لەناو ناختدا بپارێزە وبەڵام هەوڵبدە لەلای كەس������ێكی بەمتمانەو نزیكت باس 

بكەیت و تەنیا تا چارەسەرێكی گونجاو بۆ كێشە شاراوەكانت بدۆزیتەوە.

كەوان 11/22 - 12/21
متمان������ەت بە خ������ۆت هەبێت چونكە ماوەیەكە تووش������ی دوودڵی بوویت و 
ئەوەش هۆی بیركردنەوەیە، ش������ێوازی بیڕورات بگۆڕە، ئەمەش هۆكارێكە 
بۆ گونجاندنت لەگەڵ كەس������انی دەوروبەر و دڵت مەشكێنە خۆشەویستت 

چونكە هەڵە دەكات وپەشیمانە.

گیسك 12/22 - 1/19
بۆئ������ەوەی لەخ������ەون و ئاواتەكانت نزی������ك بیتەوە،تەنها چەن������د هەنگاو و 
كاركردنێكی دەوێت، ئێستا كاتێكی باشە، شێوازی مامەڵەت بەرەو خراپی 
رۆیش������تووە و زۆر كەس بە هەڵە لێت گەیش������توون و ش������ێوازێكی تازەش 

هەڵبژێرە تاوەكو ژیانت لەم دوو دڵیە دوور بكەیتەوە.

گۆزە 1/20 - 2/18
ئەم هەولانەی بۆدەرخس������تنی خۆشەویستی بۆ ئەم كەسەدات،دووبارەكاری 
بك������ەو بتوانە بەهێمنانە ئەو ل������ەرازی دلت تێبگات وبتناس������ێت، ماوەی 
داهاتووت دەبێت ساتە بەختێكی خۆش بۆ ئەوەی لەگەڵ كەسانی نزیكت 

بەشدار بیت تاوەكو هەست بە رابردووە ناخۆشەكان نەكەیت.

نەهەنگ 2/19 - 3/20
ماوەیك������ە لە خۆت ناگەیت و نازانیت ب������ەرەو چ لایەنێك هەنگاو دەنێت، 
كاریگەری ئەو كەس������ەی لە دڵتە لەس������ەر خۆت سووكتر بكە و ئەوەندەش 
بیر مەكەوە، كەسی خۆشەویس������تت لەدڵەوە تۆی دەوێت وهەستی پێبكە، 

ماوەی داهاتووت بەرەو خۆشیە.

iwan_gardi@hotmail.comئیوان گەردی

كــەلــووەكــان

منداڵێكی تەمەن بچووك خاوەن باڵایەكی س������ەیرە، ئەم 
باڵایە دەگاتە )2( مەتر تەنیا لە تەمەنی )12( ساڵیدا، 
دەبێت ئەمە چ باڵایەك بێت؟ لەم تەمەنە بەم ش������ێوەیە و 
دەبێت لەداهاتوودا ب������اڵای بگات بە چەند. ئەم منداڵە 
خەڵكی وڵات������ی )بەریتانیا(یە و ناوی )بریندن ئادامز(
ە ! لەگەڵ ئەوەش������دا هەر لەتەمەنی منداڵییەوە كە )4( 
مانگ بووە بە بچووكی گشت ددانەكانی تەواو بووە و، 
وەك ئەوەی منداڵێكی )2( ساڵان بێت. هەر لە ئێستاوە 

پێشبینی دەكەن كە ببێتە درێژترین مرۆڤ لە جیهاندا و 
تا دەگاتە )18( س������اڵ باڵای بەرزتر ببێت، چونكە لەم 

تەمەنە باڵا دەوەستێت لە زیادبوون..
تا ئێستاش لەلایەن پسپۆر و دكتۆرە تایبەتییەكانی ئەم 
منداڵ������ە نەزانراوە كە هۆی بەرزی ئ������ەم باڵایە چییە، 
كەچی باڵای دایك و باوكی ئەم منداڵە سرووش������تین و 
باڵایان مامناوەندیە، ئەمەش دەبێتە بەهرەیەكی تازە بۆ 

مرۆڤ و بۆ ئەوەی بەم باڵایە بژێت! 

چێشتخانەیەكی سەیری توالێت مۆدێرن!
دەبێت ئەوانە چۆن بیربكەنەوە كە ئەم ش������تە س������ەیرانە 
دروس������ت دەكەن و دادەهێنن! لەم سەردەمە پێشكەوتنەی 
جیهان لەگش������ت ب������وارەكان، كەچی لە هەندێك ش������وێن 
بەمەبەس������تی داهێنانی سەیر سەدەیەك دەگەڕینە دواوە، 
ئەوەتا لە وڵاتی چین لە هەرێمی )ش������یلین( ش������تێكی 
س������ەریان دروس������ت كردووە، ئەمەش چێش������تخانەیە لە 
شێوەی )wc(!! هەرچی كەرس������تە و شێوەی ناوەوەی 
چێش������تخانەكەیە بەم شێوەیە دروس������ت كراوە و، وادیارە 

خاوەنی ئەم بیرۆكە هەردەم بیری لەم لایەنەیە..

 )wc( ئەوەی جێگەی س������ەیرە خاوەنەكەی دەڵێت : لە
مرۆڤ زۆر بیرۆكەی جوانە و دەتوانێت ئیس������راحەتێكی 
تەواو بكات، منیش ئەم ش������ێوازە تازەی������ەم داهێناوە بۆ 
ئەوەی مرۆڤ لەلای ئاسایی بێت كاتێك ئەگەر لەهەر 

شوێنێك بێت خواردن بخوات. 
بەش������ێوەیەك دروست  هەروەها ش������ێوەی خواردنەكانیش 
كراوە، كە ناگوترێت باس������ی لێوە بكرێ������ت و دەتوانن لە 
وێنەكاندا ببینن كە چۆنە. ئەم چێشتخانەیە لەژێر ناوی 

)چێشتخانەی مۆدیرنی توالێتی(یە.

منداڵێكی تەمەن )12( ساڵ باڵای )2( مەترە!
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مۆدەی جەنتایەكی دەست لە )جینز( 

دەستە جلێكی نوستنی ناسك 
هەرچەندە وەرزی ئێس������تا س������اردە و دەبێت بە جل������ی گەرمەوە خۆت 
دابپۆشێت، كەچی ئەم دەستە جلانەی ماڵەوە ناتوانیت دەستبەرداری 
ببیت، چونكە ش������ێوەیەكی ناس������كی هەیە و بۆ نوستنیش هەرچەندە 

جلەكانت سادە و تەنك بێت خەوت خۆشتر دەبێت.
ئەم دەستە جلەی نوستنە پیكهاتووە لە دوو پارچەی جیاواز، لەشێوەی 
قەمیس و بەدی دروس������ت كراوە و دەتوانیت مۆدەیەكی بەم ش������ێوەیە 
بپۆش������یت بۆ نوستن، چونكە پۆش������ینی جلی ئەستوور و زۆر بێزارت 
دەكات، وەك تراكس������ووت و جلی زۆر. جلینوستن دەبێت لە قوماشی 

نەرم بێت و ئەمەش بۆ ئەوەی بێزارت نەكات و هەروەها بۆ ئەوەی بە 
ئاسانی بشوورێت و زوو وشك بێتەوە. رەنگی جلی نوستن جوانتر دەبێت 
ئەگەر رەنگاورەنگ بێت نەوەك لە رەنگێكی سادە پێكهاتبێت، ئەمەش 
بۆ ئەوەی هەس������ت بە تەنگی نەكەیت كاتێك سەیریان دەكەیت، بتوانە 
هەردەم جلی ماڵەوە و نوس������تنت بۆنی خۆش بێت ئەمەش هەستێكی 
خۆشت پێدەدات لەكاتی ئیس������راحەت و خەوتن. لەگەڵ پۆشینی ئەم 
دەس������تە جلە چاكترە پێش ئەوەی بچیتە ناو جێگا، قەمسەلەیەك یان 

چاكەتێك بپۆشیت بۆ دوور بوونت لە سەرما..

ج������ۆرە مۆدەیەك������ی ت������ازەی 
جەنت������ای دەس������تی خانم������ان 
پەیداب������ووە، ئەم جۆرە جەنتایە 
لە قوم������اش نیی������ە و بەڵكو 
بیرۆكەیەك������ی تازەیە لەبواری 
مۆدەی جەنت������ا. هەروەها بۆ 
ئەوەی بتوانن جۆرە جەنتایەك 
دروس������ت بكەن كە بگونجێت 
لەگ������ەڵ كاب������ۆی جینز، ئەم 
جەنتا تازەیە لە قوماشی جینز 
پێدەڵێن :  دروس������ت كراوە كە 

قوماشی كابۆیی، ئێستا لە بازاڕەكان دەستت دەكەوێت..
بەهۆی ئەوەی لەم وەرزە قوماش������ی كابۆی دەپۆش������رێت وەك 

: تەنوورەی كابۆیی، پانتۆڵی 
كاب������ۆی. بۆیە بتوانە مۆدەی 
دەستت كە جەناتكەتە لەگەڵ 
یەكبخەیت!  جلەكانت  مۆدەی 
دەیبینن  لەوێنەك������ەدا  وەك������و 
كابۆی  س������ەرەوەی  ش������ێوەی 
كراوەت������ە جەنت������ا و كەچ������ی 
دەبەخشێت  جوان  ش������ێوەیەكی 
بۆ مۆدەی دەس������تت. لەگەڵ 
قوماشەكە  جۆری  ئەوەش������دا 
چاك������ە و نابێتە هۆی دڕان و 
تێكچوونی جەنتاكەت! دەتوانیت ئێكسسواری بچووك و جوان 

لەگەڵ جەنتاكەت بەكاربهێنیت..
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خانمی جوان، بۆ ئەوەی رووخسارت 
هەردەم پاك و جوانییەكی ناس������كی 
پێوە دیار بێ������ت، هەروەها دوور بێت 
لە نەخۆش������ییەكانی پێس������ت و یان 
بە رێگەیەكی  دەتوانی  بوون،  لۆچ 
سادە رووخسارت بە پاكی رابگرێت 
و ه������ەردەم نەرم بێ������ت، ئەمەش لە 
رێگ������ەی بەكارهێنانی )هەنگوین(
ەوە ك������ە تاكە هۆكارە ب������ۆ ئەوەی 

رووخسارت بپارێزرێت..
چۆنیەتی بەكارهێنانی هەنگوین بۆ 

رووخسارت: 
�� دەم و چاوت یان رووخسارت پاك 

بشۆ و دواتر وشكی بكەرەوە..
�������� هەنگوی������ن بهێنە و ب������ە پەنچە 
هەنگوینەكە لە گشت دەم و چاوت 

ب������دە، ب������ە مەرجێك پەنج������ەت پاك 
بێت..

�� گشت رووخسارت بە هەنگوینەوە 
پێس������تی  بك������ە، چونكە هەنگوین 
رووخسارت نەرم دەكات و خانەكانی 
دەكاتەوە. بۆ ماوەی )20( خوولەك 
رووخسارت  لەس������ەر  باهەنگوینەكە 

بێت.
�������� دواتر بە ئاوێكی ش������ڵتێن دەم و 
چاوت بش������ۆ، ئەگەر رۆنی زەیتوون 
هەبێت چاكترە رووخسارت پێی چەور 

بكەیت، ئەگەر نەبێت ئاساییە..
�������� هەروەه������ا دەتوانیت س������وود لە 
هەنگوی������ن وەربگریت ل������ە رێگەی 
خواردن������ەوە، ئەم������ەش بەیانیان یان 

شەوان پێش ئەوەی بخەویت..

بۆ ئەوەی كەرس������تەكانی ژووری 
چێش������ت لێنان هەردەم لە جوانی و 
بریقی و پاكییەوە نزیك بێت، بەهۆی 
ئ������ەوەی رۆژان������ە بەكاردەهێنرێت 
و ك������ە دەبێتە ه������ۆی كۆن بوون و 
یان رەنگی لەدەس������ت دانی. ئەو 
كەرس������تانەی زیاتر تووش������ی ئەم 
حاڵەتە دەبن بریتین لە )كەوچك، 
بڕین  كەرستەكانی  یان  چەنگاڵ، 

وەك مەقەس، چەقۆ...(!
لێرەدا دەتوانیت چارەس������ەرێكی ئاسان بۆ ئەو حاڵەتە بدۆزیتەوە و بەبێ 
ئەوەی هەس������ت بەكێش������ەیەك بكەیت كاتێك كەرس������تەكانت بەم شێوەیە 
دەبینی������ت، كە دەبێتە هۆی ش������ەرمەزاریت لەبەردەم كەس������انی ماڵەوەو 
میوانت. بەم ش������ێوەیە چارەسەری كەرس������تەكانی ژووری چێشت لێنان 

بكە:
�������� پێش ئ������ەوەی كەرس������تەكانت 
بشۆیت، هەندێك ئاوی گەرم بهێنە 
و تۆزێك كەفاوی سابۆنی تێبكە 
و یان پارچەیەك سابوون بخەرە ناو 

ئاوەكە..
�� دواتر كەرستەكان بخەرە ناو ئاوە 
گەرمەك������ە و بۆ م������اوەی )10( 

خوولەك لێیبگەڕێ!
�� پاش������ان دەریان بهێنە و بەجوانی 

كەرستەكان بشۆ..
�� دوای شووتن وشكیان بكەرەوە بۆ ئەوەی پاشماوەی ئاو و شووشتنەكە 
نەمێنێت لەسەر كەرستەكان، كە دەبێتە هۆی پەیدابوونی پەڵە و رەنگ 

گۆڕین! 

هەنگوین بۆ جوانی و 
ناسكی رووخسارت

چۆنیەتی پاككردنەوەی كەرستەكانی خواردن


