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ببێتە  تا  هەیە،  رەنگ  كۆمەڵێك  بە  پێویستی  ماكیاژێك  هەر 
مۆدێكی سەرنجڕاكێش و ناوازە لە سەر روخسار، بە تایبەت رەنگی 
دادەنرێت،  ماكیاژ  جوانیی  رووكەشی  بە  چونكە  چاوەكان،  پشت 
رەنگە  لە  و  بێت  جوان  رەنگێكی  پشت چاوەكانت  رەنگی  كاتێك 
زیندووەكان بێت، واتە ئەو رەنگانەی بەرەو خوارووی رەنگی شینی 
ئاوی و رەنگی پەمەیی و وەنەوشەیی و بێجی بێت، یان رەنگەكانی دیكەش كە تۆخ و زەقن، گرنگە رەنگی 
پشت چاو لەسەر بنەمای رەنگی جل و چاو و كاتی ماكیاژەكە بەند بێت، واتە كاتێك جلێكی رەنگ شینت 
لەبەر دەبێت، نابێت هەموو ماكیاژەكەت لە رەنگی شین بێت، ئەوكاتە دەتوانیت پشت چاوێكی قاوەیی یان، 
سوور، یان بێجیی كاڵ لە پشت چاو بدەیت. سەبارەت بە رەنگی چاویش، پێویستە رەنگی چاو و پشت چاو، 
هاورەنگ، یان رەنگەكانیان نزیكی یەكتر بن، هەندێ جاریش دەكرێت رەنگێكی دیكەی جیاواز لە رەنگی چاوت 
بۆ پشت چاوت تەرخان بكەیت، هەڵبژاردنی رەنگ بۆ پشت چاو، بەندە بەو كاتەی ماكیاژی پشت چاوەكەت 
دەكەیت، واتە ناكرێت بەیانیان رەنگی پشت چاو بریقەدار و زەق بێت، هەروەها رەنگی كز و هێمنیش ناكرێت لە 
ئێواران و یاد و بۆنەی شەواندا لێ بدرێت، واچاكە رەنگی كراوە لە رۆژدا و، رەنگە بریقەدارەكانیش سەر لە 

ئێوارە و شەوان لە پشت چاو بدەیت.

چۆنێتیی 
دەستنیشانكردنی رەنگی 

پشت چاو 
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رەنگەكانی نینۆك مانا و گرنگیی 
خۆیان هەیە، هەر رەنگێكی نینۆك گوزارشتە لە 

هەستێكی تایبەت بۆ بۆنە و یادەكان، ئێستا كە لە رۆژانی جەژن 
نزیك دەبینەوە، كاتتێك لەو رۆژەدا سەراپای جوانیت دەگەشێتەوە و جلێكی 

جوانت پۆشیوە، ئارایشتێكی ناسكت بۆ قژت كردووە، ماكیاژێكی سادە و 
رازاوەت كردووە، كەواتە پێویستت بە رەنگێكی سەرنجڕاكێشی نینۆكەكانیشت هەیە. 
لە رۆژانی بۆنە و یادەكاندا، چەندین جۆرە رەنگ بۆ نینۆكەكان دانراون، لەوانە: 

سەرەتا بەر لە رۆژی بۆنەكە پێویستە نینۆكت چاك بكەیت، واتە بەپێی درێژ و كورتی 
و یەكسانی رێكی بخەیت، دواتر ئامادەكاری بكە بۆ نەخش و هێڵكاریی سەر نینۆكەكەت، لە 
بارەی رەنگەوە دەتوانیت چەندین جۆرە رەنگ ئامادە بكەیت، لەوانە: سپی و رەش، سوور 
و شین و سەوز، كە ئەوەش بە هێڵكاری دەكرێت، هەروەها رەنگی شەزری بە نەخشی 
پەمەیی و رەش، رەنگی زەردی كاڵ، وەك رەنگی لیمۆ، رەنگی پەمەیی و جەرگی، 
رەنگی پەمەیی كاڵ، سپی سادە، پرتەقاڵی، شینی كاڵ، بەیبی بلوو، رەنگی فرینچ 

و ئۆمبرێ كە زەق و دیارە، هەروەها لە بارەی جۆری نەخشەكانەوە: بۆ ئەوانەی 
حەز بە نەخش دەكەن، دەتوانن نەخشی گیانداران، یان نەخشی هێڵ و وردە 
خشڵ لەسەر نینۆكەكانیان بكەن، بەم شێوازە دەتوانن نینۆكەكانتان رازاوە 

و ناسك بكەن، چ ئەوانەی نینۆكیان كورتە، یان ئەوانەشی 
نینۆكیان درێژە.

ەكان
و یاد

رەنگەكانی نینۆك بۆ بۆنە 

كۆبوونەوەی  جەژنەكاندا  و  بۆنە  لە  ئەوەی  بەهۆی 
پێویستت  دەبن،  زۆر  میوانانداری  و  و سەردانی  خێزانی 
ناوازە هەیە، تا لە نزیكەوە سەرنجڕاكێشی و  بە جلێكی 
هەمووان  سەرنجی  جێی  و،  بخەیت  دەر  خۆت  رازاوەیی 
ئافرەتان جلی كاسواڵیان وەك جلی فەرمی  پێشتر  بیت. 
پانتۆڵ  زیاتر  واتە  هەڵدەبژارد،  و جەژن  بۆنە  بۆ رۆژی 
و جینز و بەدی، بەڵام ئەو جۆرە جلە لەگەڵ بۆنەكاندا 
شایستە نییە، چونكە جلێكی كاسواڵە و زیاتر بۆ دەرچوون 
و دەرەوە گونجاوە. پسپۆران پێیان وایە جوانترین پۆشاك بۆ 
كاتی بۆنەكان بەم جۆرەیە: بۆ ئەوانەی حەز بە پۆشینی 
جلی كوردی دەكەن، لەو رۆژەدا سەرەتا كراسی كوردی 
هەڵبژێرەو، لە بەرەبەیانی جەژنەوە جلە كوردییەكەت لەبەر 
بكە و ماكیاژێكی نەرمیشی لەگەڵدا بكە، رەنگەكانی 
شین و سەوز و شەكەری و سوور، نایابترین رەنگی جلی 
بیانی  و  كاجواڵ  جلی  بە  حەز  ئەوانەشی  بۆ  كوردییە، 
بەڵام  هەڵبژاێرن،  جلەكە  جۆری  پێشتر  پێویستە  دەكەن، 
ئەوانەش  بۆ  بیت،  دوور  بە  رەش  رەنگی  لە  جوانترە  وا 
و  كراس  دەتوانن  بپۆشن،  كوردی  كراسی  نایانەوێ  كە 
دیمەنێكی  ئەوەی  بەهۆی  هەڵبژێرن،  درێژ  عەزی 
هەروەها  هەیە،  سەرنجڕاكێشی 
خانمان  بە  گەورەیی  و  كەسایەتی 

مۆدی  بە  درێژ  عەزیەی  پسپۆڕان  دەدات، 
كراوەیان هەڵبژدارووە، هەروەها  و  تەسك 

ئەوانەی  بۆ  كورت  عەزیەی  مۆدی 
حەز بە جلی كورت دەكەن گونجاوە 
بۆ  بیپۆشن،  سادەیی  بە  دەتوانن  و 
كراوە  جلی  بە  حەزیان  كە  ئەوانەش 
نییە، دەنوانن عەزیەی و كراسی درێژ 
تەنك  كۆلۆنێكی  یان  سترێج،  لەگەڵ 
لەبەر بكەن. جلی درێژ هێمای خۆشی 
و شادی دەبەخشێت، با لە رۆژی بۆنە 

و یادەكانیشدا وەك بۆنەیەكی شادی 
سەیر بكرێت، وەك چۆن لە رۆژی 
ئاهەنگی مارەبڕین عەزیەی درێژ 
دەپۆشرێت، بەم چەشنە لە رۆژانی 
جەژن و بۆنەكاندا كراسی درێژ و 

عەزیە بكە بە جلی سەرەكیت. 

پۆشاكێكی قەشەنگ بۆ جەژن و یادەكان هەڵبژێرە
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گۆپاڵ لە دەستی
پیاوان و ئافرەتانی كورد

 زۆرجار گۆچان، یان گۆپاڵ، كەرەستەیەكی یاریدەدەرە 
دانیشتنی  و  هەڵسان  یان  رۆیشتن،  بۆ  كە  مرۆڤەوە،  بە 
ئەوانەی كێشەیان لە قاچ و ئەژنۆكانیاندا هەیە، تا بتوانن 
بەو ئامرازە بڕۆن و هاوسەنگیی خۆیان بپارێزن، تەنانەت 
وەك كەرەستەیەك بۆ مەڕداری و شوانی و گاوانی بەكار 
هێنراوە، هەروەها وەك چەكێك بە دەستی پیاوانی كوردەوە 
لە  گۆپاڵ  بهێنن،  بەكاری  تەنگانەدا  كاتی  لە  تا  بووە، 
دار دروست دەكرێت، لە شێوەی پیتی)T(ئینگلیزی، یان 
بازنەیی  چارەك  سێ  چەماوەیەكی  شێوەی  بە  سەرەوەی 
دەكرێن،  دروست  رێگە  دوو  بە  گۆپاڵەكان  دەكرێت،  چێ 
یەكەمیان: كۆلكە دارێك دەهێندرێت و دەخرێتە ناو قاڵبێك 
داری  وەك  دار  كۆلكە  كراوە،  بۆ  گۆچانی  شێوەی  كە 
بناو، یان هەر دارێك كە رەق بێت و شكانی ئەستەم بێت، 
قاڵبەكە  نێو  دەخرێتە  دارێك  پارچە  لەسەر  هەڵكۆڵین  بە 
هێنانی  دووەم  رێگەی  وەردەگرێت،  گۆپاڵ  شێوەی  تا 
پاشان  بێت،  ئەستوور  رادەیەك  تا  سەر  دوو  دارێكی  لقە 
بە  لایەكی  لەسەر  پاككردنەوەی  كاری  و  دەكرێت  خۆش 
دەست  بە  شوێنەیە  ئەو  كە  دەكرێت،  بۆ  بازنەیی  شێوەی 
دەگیرێت. هەموو دارێك نابێتە گۆپاڵ، ئەو دارانەی زیاتر 
باون بریتیین لە: داری بناو، مەران و دار گوێز و تاوك و 
هەلۆكە، بەڵام باشترین دار كە بكرێتە گۆپاڵ، دار كنێرە. 
چەماندنەوەی  گۆپاڵ،  دروستكردنی  لە  بەش  قورسترین 
تەڕەكە  دارە  لقە  سەرەتا  كارەش  ئەو  دارەكەیە،  سەری 
دەكرێتەوە  ئاگر  قاڵبی گۆچان  نزیك  لە  دواتر  دەبڕدرێت، 
سەنتیمەتر   )25 تا   20( نزیكەی  بە  دارەكە  لقە  سەری 
دەخرێتە ناو ئاگرەكە تا بە ئەندازەی پێویست گەرم دەبێت، 
نێو  لە  دارەكە  چەماندنەوە  دوای  دەچەمێندرێتەوە،  دواتر 
رەق  و  تا وشك  دەمێنێتەوە،  دوو رۆژ  بۆ ماوەی  قاڵبەكە 
دەبێت و ئەو شێوە وەردەگرێت كە مەبەستە، دواتر گۆپاڵەكە 
لووس دەكرێت، گرێ و بەشی زیادەی لێ دەكرێتەوە، تا 

دەبێتە گۆچانێكی شیاو. 

لـــە پێشـــبڕكێی شـــاجوانی گەردوونـــی ئەمســـاڵ كـــە 
لـــە ویلایەتـــی فلۆریـــدای ئەمریـــكا بەڕێـــوە چـــوو، 
خانمانـــی شـــاجوان ئـــەو هەلەیـــان قۆســـتەوە تـــا پەیامـــە 
ســـتەیجەكانی  لەســـەر  راســـپێدراوەكانیان  و  كەســـی 
شـــاجوانی بـــە جیهـــان رابگەیەنـــن، لـــە پێشـــبڕكێیەكەدا 
و  )ســـەنگافوورە  شـــاجوانانی  لـــە  یەكـــە  هـــەر 
لەســـەر  پەیامەكانیـــان  میانمـــار(  و  ئۆرۆگـــوای 
هەڵگرتبـــوو،  تەختەیـــەك  لەســـەر  یـــان  جلەكانیـــان، 
ــی  ــووان و دەزگاكانـ ــە ئامادەبـ ــدا بـ ــی نمایشـ ــە كاتـ لـ
راگەیاندنیـــان نیشـــاندا، شـــاجوانی ســـەنگافوورە كـــە 
ـــەی  ـــە، لەســـەر عەباك ـــل ئۆنگ(ـ ـــت بێ ـــاوی )برنادی ن
ـــی  ـــەر گەلان ـــە بەرامب ـــە رق و كین نووســـیبووی )تكای
ـــۆلا  ـــاوی )ل ـــاجوانی ئۆرۆگـــوای ن ـــیا راگـــرن( ش ئاس
بـــۆ  خـــۆی  پشـــتگیریی  سانتۆس(ــــە،  لـــوس  دی 
هاوڕەگەزخـــوازان دەربـــڕی، بـــە جلێكـــەوە كـــە لـــە 
ـــا بـــۆ  شـــێوەی پەلكەزێڕینـــە و لەســـەری نووســـیبوو )ن
رق و تونـــد و تیـــژی و رەتكردنـــەوە و جیاكاریـــی 
چینایەتـــی و كەســـی( هاتـــە ســـەر ســـتەیج، كچـــە 
لویـــن(  وینـــت  )تـــوزار  میانماریـــش  شـــاجوانی 
ــەر كراســـەكە و لەســـەر بڵاوكراوەیەكـــی دەســـتی  لەسـ
نووســـیبووی )نـــزا و دوعـــا و نوێـــژ بـــۆ وڵاتەكـــەم 
بكـــەن( كـــە لـــە ژێـــر ئەوپـــەڕی ناخۆشـــیدا دەژی.

پەیامی چاوەڕواننەكراوی 
شاجوانانی گەردوون
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شـــای  كـــوڕە  هـــەردوو  بـــۆ  زۆر  داواكارییەكـــی  دوای 
ئێســـتای شانشـــینی یەكگرتـــووی بەریتانیـــا بـــۆ فرۆشـــتن، 
یـــان بـــە دیاریكردنـــی كراســـی دایكیـــان كـــە شـــاژنە دایانـــا 
بـــوو، ئەوانیـــش رەزامەندیـــی خۆیـــان دەڕبڕیـــوە بـــۆ فرۆشـــتنی 
كراســـەكە، وا بڕیـــارە كراســـی بووكێنیـــی دایانـــای شـــاژنی 
كۆچكـــردووی بەریتانیـــا لـــە كۆشـــكی كنســـینگتۆن لـــە 
شانشـــینی بەریتانیـــا، دوای ئـــەوەی لەلایـــەن هـــەردوو شـــازادە 
ـــی  ـــو جل ـــدی لەســـەر درا تاوەك ـــام و هـــاری( رەمەزامەن )ویلی
دایكیـــان بفرۆشـــرێت، دایانـــای شـــاژن كـــە بـــە رووداوێكـــی 
پـــێ  نزیكـــەی )25(  كراســـەكەی  كـــوژرا،  تەمومـــژاوی 
درێـــژە، لـــە رۆژی هاوســـەرگیریدا لـــە ســـاڵی 1981 لـــە نێـــو 
ئاهەنگێكـــی جەماوەریـــی گـــەوردا بـــۆ رۆژی زەماوەندەكـــەی 
پۆشـــی، تـــا ئێســـتاش كراســـەكە مـــاوە و هەڵگیـــراوە، كـــە 
لەلایـــەن هـــەردوو دیزاینـــەر )دەیڤیـــد و ئەلیزابیـــت ئیمانوێـــڵ( 
ـــە دانتێـــل اریكماكرۆســـە  دروســـت كـــراوە، كـــە قوماشـــەكەی ل
و بـــە وردەئەڵمـــاس رازاوەتـــەوە، ئـــەو قوماشـــە پێشـــتر جلـــی 
ـــا،  ـــە دایكـــی دیان ـــوو كـــە دەكات بووكێنیـــی شـــاژن )مـــاری( ب
تـــا ئێســـتا نـــرخ بـــۆ كراســـەكە دانەنـــراوە، پـــارەی فرۆشـــتنی 
نەخۆشـــخانەكانی  بـــۆ  یارمەتـــی  دەكرێتـــە  كراســـەكە 

نەخۆشـــییە درێژخایەنـــەكان.
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كراسە بووكێنییەكەی شاژنە 
دایانا بۆ فرۆشتنە
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Till Death – تا مردن
فیلمێكـــی ئاكشـــن و ترســـناكە، بـــاس لـــە دوو هاوســـەر دەكات بـــە نـــاوی ئێمـــا و مـــارك، 
ـــەوەی پێـــی بڵێـــت، رۆژێـــك  ـــێ ئ ـــە ناپاكیـــی هاوســـەرەكەی دەزانێـــت، ب ـــەوەی پیاوەكـــە ب دوای ئ
ــە  ــە بـ ــە بەیانییەكـــی زوودا پیاوەكـ داوەتـــی خانووێكـــی چۆڵـــی نزیـــك گۆماوێكـــی دەكات، لـ
ــەی  ــەو كاتـ ــتێتەوە، لـ ــەوە دەبەسـ ــتی خۆیـ ــە دەسـ ــە بـ ــتی ژنەكـ ــر دەسـ ــی زنجیـ كەلەپەچەكـ
ژنەكـــە لـــە خـــەو هەڵدەســـتێت پیاوەكـــە گولەیـــەك لـــە خـــۆی دەدات و خـــۆی دەكوژێـــت، 
هیـــچ كەرەســـتەیەكیش لـــە ماڵەكـــەدا ناهێڵێـــت تـــا هاوســـەرەكەی خـــۆی لـــە جەســـتەی 
ـــە  ـــر و 48 خولەكـــە، ل ـــكات، مـــاوەی فیلمەكـــە دوو كاتژمێ پیـــاوە مردووەكـــەی رزگار ب
وڵاتـــی رووســـیا وێنـــەی گیـــراوە، لـــە دەرهێنانـــی ســـكۆت دالییـــە و، لـــە نواندنـــی 

مێـــگان فۆكـــس، ئیـــۆن ماكیـــن، كالیـــن مولێـــڤ و جـــاك رۆت-ە.

فیلم

خەڵاتی نۆبڵ
نێودەوڵەتییە،  پێشكەشكراوی  سویدیی-بنچینەی  خەڵاتێكی 
لەلایەن زانای سویدیی )ئەلفرێد نۆبێڵ(ەوە دانراوە، بەجۆرێك كە 
لە ٢٧ ی تشرینی دووەمی ١٨٩٥لە وەسییەتنامەكەیدا ئاماژەی 
سویدیی-نەرویجیی(  یانەی  )لە  گرێبەستی  و  كردووە  بەوە 
پڕكردۆتەوە، بەوەی كە ساڵانە ئەم خەڵاتە ببەخشرێت، ‎یەكەمین 
وێژە،  بوارەكانی  بە  درا  خەڵاتەكان،  دابەشكردنی  ئاهەنگی 
موزیكی  شاهانەی  ئەكادیمیای  لە  پزیشكی  كیمیا،  فیزیك، 
لەساڵی ١٩٠١لە شاری ستۆكهۆڵم و، پاشان لە ساڵی ١٩٠٢، 
خودی پادشا خۆی هەستا بە بەخشینی خەڵاتەكان بەو كەسانەی 
كە شایستە بوون. پادشا ئۆسكار لە سەرەتادا دوودڵ بوو لەوەی 
كە خەڵاتە نیشتمانییەكان بداتە كەسانی ناسویدی، بەڵام دواتر 
كە دركی بەوە كرد كە سوید بە هۆی خەڵاتەكانەوە دەبێتە خاوەنی 
خەڵاتەكانی  كرا.  قبووڵ  پێ  دۆخەكەی  جیهانیی،  ریكلامی 
یەكەمدا  كانوونی  مانگی  لە  فەرمیدا  ئاهەنگێكی  لە  نۆبڵ 
دەبەخشرێت، بەشێوەیەك كە ناوی وەرگرەكان و براوەكان لە مانگی 

بیركردنەوە و فەلسەفە

كاریگەریـــی  لـــە  بـــاس  كاریكاتێرەكـــە 
ژن  كـــە  جۆرێـــك  بـــە  دەكات،  كۆرۆنـــا 
ســـەیری  دەرگاوە  پشـــت  لـــە  مێردێـــك  و 
نـــاو  لـــە  دەكـــەن  گـــەورە  كۆرۆنایەكـــی 
ـــی  ـــی ژیان ـــدا دانیشـــتووە و كۆنترۆڵ ماڵەكەیان

كـــردووە.  ئەوانـــی 

كاریكاتێر

تووشـــی  پیاوێـــك  جارێكیـــان 
رووداوی هاتوچـــۆ بـــوو بـــوو، بـــە 
بـــۆ  تەلەفـــۆن  شـــڕەوە  حاڵێكـــی 
دەڵێـــت:  و  دەكات  خێزانەكـــەی 
ــە  ــازاڕە نوێیەكـ ــەلای بـ ــرەت لـ ئافـ
و  بزانیـــت  بـــا  كـــردووە،  دەعمـــم 
خەبـــەری ئەوانـــی دیكـــە بـــدە!

 ژنەكەشـــی دەڵێـــت: تـــۆ واز لـــە 
ــازاڕە نوێیەكـــە  دەعمەكـــە بێنـــە، بـ

ـــەوە! ـــوێ كراوەت ـــە ك ل

ســـەرت  لـــە  پیشـــەیی  پەســـتانی  نـــاكاو  لـــە  رەنگـــە 
زیاتـــر ببێـــت، ئەگـــەر بیـــر لـــەوە دەكەیتـــەوە كـــە پیشـــەكەت 
ـــە  ـــت، چونكـــە ل ـــار نەدەی ـــە بڕی ـــە پەل ـــترە ب ـــت، وا باش بگۆڕی
ـــت، ئەگـــەر جگـــەرە  ـــتردێتە بەردەم ـــی باش ـــوودا دەرفەت داهات
دەكێشـــیت، ئامـــۆژگاری دەكرێیـــت كـــە دەســـتبەرداری بیـــت، 

ــت. ــییەكان دەبیـ ــی سـ ــییەكی جدیـ ــی نەخۆشـ ــا تووشـ دەنـ

جمك

هەوڵـــی جێبەجێكردنـــی كارەكانـــت بـــە چاكتریـــن شـــێوە بـــدە، 
ئەگـــەر كارەكانـــت بەهـــۆی لاوازی لایەنـــی داراییـــەوە لـــە نیوەچڵـــدا 
وەســـتا، ئـــەوا پشـــت بـــە هـــاوڕێ نزیكەكانـــت ننەســـتە و ئـــەوان 
لەگـــەڵ  پەیوەندیـــت  رابـــردوو  بـــە  بـــەراورد  دەدەن،  یارمەتیـــت 
ئەندامانـــی خێزانەكـــەت باشـــتر دەبێـــت، لـــە ئێســـتادا تەندروســـتیت 

ــاییە. ئاسـ

گا
لـــە رووی پیشـــەییەوە پێویســـتە زیاتـــر هـــەوڵ بدەیـــت، 
لـــە شـــوێنی  لـــە تەمەڵـــی  هەروەهـــا دووربكـــەوەرەوە 
پلەیەكـــی  بـــە  بگەیـــت  ئەگەردەتەوێـــت  كارەكـــەت، 
ـــە جـــدی وەر بگریـــت،  ـــەرز، پێویســـتە هەمـــوو شـــتێك ب ب
ـــە دوور بگـــرە،  ـــی ب ـــە توڕەی ـــدا خـــۆت ل ـــی تایبەت لەژیان
ـــە ســـەر پەیوەندییـــە  چونكـــە كاریگەریـــی نەرێنـــی دەكات

كۆمەڵایەتییەكانـــت.

كاوڕ 4/19 - 3/215/20 - 4/20

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

ــێوازی هەڵســـوكەوت و  پێویســـتە بایەخـــی تایبـــەت بـــە شـ
رەفتارەكانـــت بدەیـــت، بـــە هاوكاریـــی خاوەنكارەكـــەت دەتوانیـــت 
گەورەتریـــن بەربەســـتەكان تێپەڕێنیـــت، ئەگـــەر رووبـــەڕووی 
هـــەر كێشـــەیەك ببیتـــەوە، ئەندامانـــی خێزانەكـــەت پاڵپشـــتیت 
دەكـــەن، وریابـــەو، هیـــچ بەڵێنێـــك بـــە خۆشەویســـتەكەت مـــەدە، 

كـــە توانـــای جێبەجێكردنیـــت نەبێـــت.

خەریكـــی كاری خـــۆت بـــە و، مەهێلـــە كەســـانی دیكـــە 
بێـــزارت بكـــەن، چەندیـــن بەربەســـت دێتـــە پێشـــت، هـــەوڵ بـــدە 
بەســـەریاندا زاڵ بیـــت، بـــەڵام خـــۆت تووشـــی دڵەراوكـــێ و 
نیگەرانـــی مەكـــە، ئەمـــڕۆ هیـــچ كارێـــك بـــە بـــێ ڕاەێـــژ لەگـــەڵ 
ـــی،  ـــۆی نیگەران ـــە ه ـــا ببێت ـــەدە، ت ـــام م ـــتەكەت ئەنج خۆشەویس

ــتیت پشـــتگوێ بخەیـــت. ــە تەندروسـ ئـــەو هەڵەیـــە مەكـ

هەمیشـــە كار بـــۆ ئامانجەكانـــت بكـــە، لـــە لایەنـــی پیشـــەییەوە 
رۆژانێكـــی باشـــت لـــە پێشـــدا دەبێـــت، لـــە ژیانـــی تایبەتیتـــدا 
گـــوێ بـــۆ ئامۆژگارییەكانـــی خێزانەكـــەت بگـــرە، ئـــەم ماوەیـــە 
كاتێكـــی باشـــە بۆئـــەوەی هـــەوڵ بدەیـــت تـــا بـــە خەونەكانـــت 
بگەیـــت، بـــۆ پاراســـتنی تەندروســـتیت، سیســـتمی خۆراكیـــی 

ــە. ــڕەو بكـ ــت پەیـ تەندروسـ

قرژاڵ 7/22 - 6/21

نــــوكتــــە
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جلی بووكێنی بۆ خۆی دروست دەكات
ئەوەی  دوای  ساڵە،   )26( تەمەنی  زاڤیری(یە  باجاج  )كریشا 
لە ماوەی دەستگیرانیدا زۆر ماندوو دەبێ لە گەڕان بە دوای 
كراسێكی رەنگی )سپی و زێڕین(ی بووكێنیدا، بەڵام دەستی 
بۆ  بۆیە  دڵیەتی، هەر  بە  ئەوەی خۆی  تایبەت  بە  ناكەوێت، 
ماوەی دوو مانگ هاوسەرگیرییەكەی دواخست، تا كراسێكی 
لە  بیرۆكەكەشی  نەخشاند و دروستی كرد،  جوانی بۆ خۆی 
 Real Housewives( ناوی  بە  تەلەفزیۆنی  زنجیرەیەكی 
of Beverly Hills( وەرگرتووە، خەون و ئاواتەكەی هێنایە 
رۆژی  لە  نەبوو،  دیكەش  كەسی  دەستی  لە  چاوی  و  دی 

ئاهەنگەكەشیدا، بە جوانترین شێوە دەركەوت.

تشرینی یەكەمی هەمان 
لێژنە  لەلایەن  ساڵدا 

و  براوەكان  كە  جیاوازەكانەوە 
دیاری  خەڵاتەكان  وەرگرەكانی 

یادی  یەكەم  كانوونی  ی   ١٠ رۆژی  بڵاودەكرێتەوە.  دەكەن، 
و،  دینامیتە،  دۆزەرەوەی  ی  نۆبێل  ئەلفرێد  دوایی  كۆچی 
دەبەخشرێت،  ئۆسلۆ  شاری  لە  ئاشتیی  بۆ  نۆبڵ  خەڵاتی 
لە  سویدەوە  پادشای  لەلایەن  دیكە  خەڵاتەكانی  كاتێكدا  لە 
و  بڕوانامەیەك  لە  دەبەخشرێت، ‎خەڵاتەكە  ستۆكهۆڵم  شاری 
مەدالییایەكی ئاڵتون و بڕێك پارە پێك دێت. لە ساڵی ٢٠٠١ 
و،  كڕۆنی سویدیی  ملیۆن  بە ١٠  دیاریكرا  پارەكە  بڕە  ـەوە، 
گەر چەند كەسێك لە هەمان بواردا خەڵاتییان وەرگرت، ئەوا 
پارەكە بەسەرییاندا دابەش دەكرێت، و مەرج نییە بە یەكسانیی 
یەكەم  پێویستە  نۆبڵ،  خەڵاتی  وەرگرتنی  بكەن، ‎بۆ  دابەشی 
شت كەسەكە بپاوڵێورێت و، پێویستە كەسی پاڵێوراو لە ژیاندا 

مابێت.

سوزان، بی ئەنتۆنی، ئافرەتێكی كۆمەڵناسی 
بواری  چالاكی  و  داكۆكیكار  و  ئەمریكی 
لە   )1820( ساڵی  لە  بووە،  ئافرەتان 
ماساسیوتیش لە ئەمریكا لەدایكبووە و لە ساڵی 
كردووە،  دوایی  كۆچی  نیۆیۆرك  لە   )1906(
دەبارەی مافی ئافرەت دەڵێت: مۆڵەت پێدان و 
پێشكەوتنی لێخورێنی پایسكل و مۆتۆرسكیل 
گەورەترین  ئافرەتانەوە،  لەلایەن  ئوتۆمبێل  و 
ئەوەی  بەهۆی  كردووە،  ئافرەتان  بە  خزمەتی 
هەستێكی گەورە بە سەربەخۆیی و پابەند بوون 
كاتێك  چونكە  دەبەخشێت،  ئافرەت  خودی  بە 
شەقام  لەسەر  ئۆتۆمبێلەكەیدا  نێو  لە  ئافرەتێك 
پیاوان  وەكو  پێگەی  و  ماف  هەمان  دەڕوات، 

هەیە. 

پەند و وتە

لـــە لایەنـــی دەرونییـــەوە هەســـت بـــە باشـــی دەكەیـــت، 
ســـەركەوتن  لـــەوەی  دەبێـــت،  یارمەتیـــدەرت  ئەمـــەش 
بەدەســـت بهێنیـــت، لـــە لایەنـــی پیشـــەییەوە بـــە پێـــی 
ئامۆژگارییەكانـــی خاوەنكارەكـــەت ئەركەكانـــت جێبەجـــێ 
ــە  ــەوا رەنگـ ــردووە، ئـ ــەرگیریت نەكـ ــەر هاوسـ ــە، ئەگـ بكـ
لەلایـــەن خۆشەویســـتەكەتەوە ســـوپرایزت بـــۆ بكرێـــت.

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

ــە هیـــچ كارێـــك  ــانی دیكـ ــاو رازیكردنـــی دڵـــی كەسـ ــە پێنـ لـ
ــی  ــە زیانـ ــك كـ ــۆ كارێـ ــی بـ ــە قوربانـ ــە بـ ــۆت مەكـ ــە و، خـ مەكـ
ـــە  ـــن هەڵ ـــە رووی پیشـــەییەوە بچوكتری ـــە، چونكـــە ل بۆخـــۆت هەی
كێشـــەی گـــەورەت بـــۆ دروســـت دەكات، ئەگـــەر تەندروســـتیی 
ئەندامانـــی خێزانەكـــەت بـــاش نییـــە، پێویســـتە بایەخـــی تایبەتیـــان 

پـــێ بدەیـــت و پشـــتگوێیان نەخەیـــت.

ــێوەیە  ــەو شـ ــەت بـ ــی خێزانەكـ ــوكەوتی ئەندامانـ هەڵسـ
نییـــە كـــە تـــۆ دەتەوێـــت، ئەمـــەش نیگەرانـــی كردویـــت، 
لـــە لایەنـــی ســـۆزدارییەوە ئەگـــەر لێكتێنەگەیشـــتن لـــە 
نێـــوان خـــۆت و خۆشەویســـتەكەتدا هەیـــە هـــەوڵ بـــدە 
كەمێـــك نەرمتـــر و تێگەیشـــتوانەتر رەفتـــار بكەیـــت، لـــە 
ـــی ســـارد دووربكـــەوەرەوە. ـــە خواردن ـــاو تەندروســـتیت ل پێن

لەلایەنـــی پیشـــەییەوە پێویســـتە بەهێـــز بمێنیتـــەوە، ئەگـــەر 
تایبـــەت  بـــە كارێكـــی  كـــە دەســـت  لـــەوە دەكەیتـــەوە  بیـــر 
بەخـــۆت بكەیـــت، چانســـی ئـــەوەت دەبێـــت ســـەركەوتن بەدەســـت 
بهێنیـــت، لـــە پێنـــاو رازیكردنـــی دڵـــی كەســـانی چـــواردەورت، 
ـــت  ـــت، بەرژەوەندی ـــۆت هەبێ ـــۆ خ ـــی ب ـــە زیان ـــەدە ك ـــك م بڕیاڕێ

لـــە كـــوێ بـــوو، ئـــەوێ هەڵبژێـــرە.

نەهەنگنەهەنگگۆزە 2/18 - 1/203/20 - 2/19
پێویســـتە زیاتـــر چـــاوت لەســـەر لایەنـــی داراییـــت بێـــت، 
ــەر  ــەدە، ئەگـ ــام مـ ــان ئەنجـ ــێ پـ ــە بـ ــوێ بـ ــی نـ ــچ كارێكـ هیـ
نـــا بەربەســـتت بـــۆ دروســـت دەبێـــت، لـــە رووی ســـۆزدارییەوە 
ئەگـــەر بـــە وریایـــی رەفتـــار بكەیـــت و كۆنترۆڵـــی تووڕەییەكانـــت 
بكەیـــت، توشـــی هیـــچ گرفتێـــك نابیـــت، ئـــاگاداری هەســـتەكانت 

بـــە و بەبـــێ بیركردنـــەوە بڕیـــار مـــەدە. 

ـــەت واژۆ  ـــوێنی كارەك ـــە ش ـــك ل ـــچ رێككەوتنێ ـــەوەی هی ـــش ئ پێ
لەلایەنـــی  بیخوێنیتـــەوە،  وریایـــی  بـــە  زۆر  پێویســـتە  بكەیـــت، 
تەنیـــا  هەیـــە،  زۆرت  نیگەرانییەكـــی  و  ســـترێس  ســـۆزدارییەوە 
چاوكـــراوە بـــەو، هـــەوڵ بـــدە لـــە چاككردنـــەوەی پەیوەندییەكانتـــدا 
دەستپێشـــخەر بیـــت، لەلایەنـــی تەندروســـتییەوە وەرزشـــی بەیانیـــان 

ــە. ــر مەكـ لەبیـ

12/22 - 1/19گیسك

یاری وێنە
ـــە  ـــە، ســـەری ل ـــك هەی ـــەدا منداڵێ ـــەم وێنەی ل
نێـــو مێزێكـــدا دەرهاتـــووە، كەچـــی جەستەشـــی 
ــە  ــدە فێڵكاریـــی وێنەكـ ــەوڵ بـ ــە، هـ ــار نییـ دیـ
بزانیـــت و بزانـــە چـــۆن ئـــەو وێنەیـــە گیـــراوە. 
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