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له  ئاواره یی دا 

به هره كانیان ده دۆزنه وه 

6»»                  

شریهانه كه ى 
شێوه كاریی... 

7»»

تەمەنی نائومێدی لە ژنان 
دا

10»»                

3 حاڵەتی کوشتنی ژنان تۆمارکراوە
ژنانىگهرمیانساڵێكىپڕتوندوتیژیبهڕێدهكهن

◘ نه وژین

له  سه روبه ندى رۆژى جیهانى 
به ره نگاربونه وه ى توندوتیژی دژ به  
ژنان، ئاماره  فه رمیه كان زیادبونى 

به رچاوى توندوتیژییه كان به رامبه ر به  
ژنان له  گه رمیان ئاشكرا ده كه ن.

به ڕێوب���ه رى  محه م���ه د،  له میع���ه  
به ره نگاربون���ه وه ى  به ڕێوبه رایه ت���ى 
توندوتیژی دژ ب���ه  ژنان له گه رمیان، به  
له چاو  )نه وژین(ى راگه یاند: ئه مس���اڵ 
س���اڵی پار، توندوتیژیه كان به گش���تى 
به رامب���ه ر به  ژنان رویان ل���ه  زیادبون 

كردوه .
رونیشیكرده وه : سه باره ت به  حاڵه ته كانى 
كوشتنى ژنان، ساڵی پار هیچ حاڵه تێك 
نه بوه ، به ڵام ئه مس���اڵ تائێس���تا )3( 

حاڵه تى كوشتنى ژنان تۆماركراوه .
خۆكوشتنیشه وه ،  حاڵه ته كانى  له باره ى 
له میعه  محه مه د، هێماى به وه كرد كه  ئه و 
زیادیكردوه ،  به هه مانش���ێوه   حاڵه ته ش 
چونكه  س���اڵی پار ته نها )2( حاڵه تى 
خۆكوشتنى ژنان له گه رمیان تۆماركراوه ، 
به ڵام ئه مساڵ )5( حاڵه ت تۆماركراوه .

هه رچی حاڵه ته كانى خۆسوتاندنیش���ه ، 
زیادییكردوه ،  رێژه كه ى  به هه مانش���ێوه  
به شێوه یه ك له مساڵدا )10( ژن خۆیان 
سوتاندوه ، له كاتێكدا ساڵی پار رێژه كه  

)8( حاڵه ت بوه .
به وت���ه ى به ڕێوب���ه رى به ڕێوبه رایه ت���ى 
به ره نگاربونه وه ى توندوتیژی دژ به  ژنان 
له گه رمیان، تاك���ه  حاڵه تى توندوتیژی 
دژ ب���ه  ژنان كه  كه میكردوه ، س���وتانه ، 
به ش���ێوه یه ك س���اڵی پار )8( حاڵه ت 
هه بوه و ئه مساڵ ته نها )2( تۆماركراوه .
له  باس���كردنى هۆكاره كان���ى زیادبونى 
له میع���ه   به گش���تى،  توندوتیژی���ه كان 
محه مه د، ئاماژه ى به وه كرد كه  هاوشانى 
زیادیان  س���كاڵاكانیش  تاوانان���ه ،  ئه م 
كردوه ، ئه م���ه ش بۆ چه ن���د هۆكارێك 

ده گه ڕێته وه .
یه كێك ل���ه و هۆكارانه ى ئاماژه ى بۆ دا، 
ئه و ره وشه  ژیانیه یه  كه  هاتوه ته  ئاراوه  
به تایبه ت به هۆی قه یران و كێش���ه كان 
و زیادبون���ى ژماره ى دانیش���توانه وه  له  

ده ڤه ره كه .

ئامێره كانى په یوه ندیكردن و ئه وتاوانانه ى 
له رێگ���ه ى ت���ۆڕه  كۆمه ڵایه تیه كان���ه وه  
ده كرێن، به  رای به ڕێوبه رى به ڕێوبه رایه تى 
به ره نگاربونه وه ى توندوتیژی دژ به  ژنان 
له گه رمیان، هۆكارێكى دیكه ى زیادبونى 
حاڵه ته كان���ى توندوتی���ژی دژ به  ژنانه  

له گه رمیان، به ش���ێوه یه ك كه  كه سانێك 
كۆمه ڵایه تیانه وه ،  ت���ۆڕه   ئه و  له رێگه ى 
و  »أبتزازك���ردن«  ب���ه   هه ڵده س���تن 
هه ڕه شه كردن له  ژنان و كچان، ئه مه ش 
واده كات روداوى ناخ���ۆش و دڵته زێنى 

لێبكه وێته وه .

تابلۆی شێوەکار )دلۆڤان عەفان(

ژنانی كه لار و عه زابی 
نه خۆشخانه                   ««8

ترس لە مناڵ دا..
هۆکار و چارەسەر          ««9
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◘ نەوژین، ئەسما کەریم

ئه گه رچی ته مه نى ته نها )16( 
ساڵ بو، به ڵام )تانیا( بڕیاری 

دا هاوسه رگیریی بكات، پاڵنه ری 
سه ره كیشی له م بڕیاره ، دۆخی خراپی 
دارایی خێزانه كه ى بو، به و ئومێده ى 

گوزه رانى له ناو ژیان و خێزانه  
تازه كه ى دا باشتر ببێت.

به كاریگه ریی ئ���ه و قه یرانه  داراییه ى له  
چه ند ساڵی رابردودا هه رێمى كوردستانى 
گرتوه ته وه ، ره وش���ى دارایی زۆرێك له  
خێزانه كان روى ل���ه  خراپی و ئاڵۆزیی 
كردوه ، ئه مه ش هه ندێك له  كچانى ئه و 
خێزانانه ى ناچار كردوه  یان هانى داون، 
بۆ ئ���ه وه ى بیر له  ش���وكردن بكه نه وه  

ئه گه رچی ته مه نیشیان مناڵ بوه .
ئه و كچانه  نایش���ارنه وه  ك���ه  پاڵنه رى 
س���ه ره كییان ل���ه  ش���وكردنیان دا به و 
ته مه نه ، ده رچون بوه  له  ژینگه ى نه بونى 

و كه مده ستى خێزانه كانیان.
تانیا، ك���ه  ناوی ئ���ه و و هه مو كچانى 
دیك���ه ى ئه م راپۆرته  خ���وازراون، باس 
لەهۆکاری هاوس���ەرگیری كردنى خۆی 
دەکات لەو تەمەنە کەمەدا »من كه  شوم 
كرد ته مه نم 15 ساڵ بوم، خێزانه كه مان 
باری دارایی ب���اش نەبو، منیش پارەم 
بەیەکێک لە رێگانی خۆشبەختی دەزانی 
و پێموابو دوای هاوس���ەرگیری دەتوانم 

خۆش بژیم«.
هه ندێ���ك له و كچانه  كه  ل���ه و ته مه نه دا 
خوێندكارن  ده ك���ه ن،  هاوس���ه رگیریی 
و خوازی���اری ئ���ه وه ن ك���ه  هاوش���انى 
هاوسه ره كه یان،  له گه ڵ  خۆش  ژیانێكى 

خوێندنه كه یان ته واو بكه ن.
تاڤگ���ه ، کچێکی تەمەن )18( س���اڵە، 

هاوسەرگیریكردن به  ناچاری
هه ندێك له  کچان بەهۆی خراپی باری دارایی خێزانه كانیان هاوسه رگیریی ده كه ن

◘ نه وژین، ژینۆ خه لیل

یاساناسێك باس له وه ده كات كه  
ده توانین به پێی یاسا ساڵ و ته مه نى 

دیاریكراو بۆ هاوسه ریگری ده ستنیشان 
بكه ین و ئه مه ش دژ به  شه ریعه ت 
نییه  و هیچ كێشه یه ك له و روه وه  

له ئارادانییه .

ی���ان  پێش���وه خته ،  هاوس���ه رگیریی 
هاوس���ه رگیریی كچان و كوڕان له پێش 
ته مه نى 18 س���اڵ، پرس���ێكه  كه  زۆر 
قسه  و باس���ی لێوه ده كرێت، به تایبه ت 
كه  پێ���دراو و ئاماژه كان ئه وه ده خه نه ڕو 
له  س���نورى گه رمیان حاڵه ته كه  روی له  

زیاد بون كردوه .
ئ���ه وه ى زۆرج���ار له م بابه ته دا باس���ی 
لێوه ده كرێت، رێگه دانى ش���ه رع و ئاینی 
هاوس���ه رگرییه ،  به مج���ۆره   ئیس���امه  
رێكه وتنام���ه   به پێ���ی  له كاتێك���دا 
نێوده وڵه تیه كان���ى مافی مرۆڤ و ژنان، 
ئه مجۆره  له  هاوس���ه رگیریی نایاسایی و 

بگره  تاوانه .
كه واتا یاسای باری شارستانى عێراق و 
هه رێمى كوردستان كه  به  پله ى یه كه م 
پشت به  شه ریعه تى ئیسامی ده به ستن، 
چۆن باسیان له م حاڵه ته  كردوه و چۆن 
ده توانن رێگه  به مجۆره  له  هاوسه ریگرییه  

نه ده ن؟
له میانه ى ئه ڵقه یه كى به رنامه ى )كۆمه ڵ( 
دا كه  رادیۆی ده نگ به  هاوبه شى له گه ڵ 
ئه نجامى  ئه ڵمانى(  )وادى  رێكخ���راوى 
ده دات، میوانداری���ی )رێبوار محه مه د(، 
مامۆس���تاى زانكۆ و خاوه نى بڕوانامه ى 
ماس���ته ر له  یاس���ای تایبه ت كراوه ، بۆ 
ش���ه نوكه وكردنى ئه م پرس���ه  ل���ه  روه  

یاساییه كه یه وه .
رێبوار محه مه د، ئام���اژه ى به وه كرد كه  

یاسا و شه ریعه ت چۆن باسیان له  هاوسه رگیریی پێشوه خته  كردوه ؟

ساڵێك پێشتر هاوس���ه رگیریی كردوه ، 
باس ل���ه وه ده كات ئ���ه و كاره ى كردوه  
بۆ ئ���ەوەی دڵخۆش بێ���ت، كه چى ئه و 
دڵخۆش���یه ى ب���ۆ ده س���ته به ر نه بوه ، 
به تایبه ت كه  هاوس���ه ره كه ى به  ناچارى 

له  خوێندن ده ریهێناوه .
بەش���ێک ل���ە كچانى دیك���ه  ئه گه رچی 
ته مه نیش���یان كه م نییه ، به ڵام به هه مان 
پاس���اوى كچانى دیكه ى ك���ه م ته مه ن 
هاوس���ه رگیریی ده كه ن، كه  ئه ویش خۆ 
قوتاركردنه  له و باره  گران و ناخۆشه ى 
ك���ه  خێزانه كانیان ل���ه  روى داراییه وه  

ناڕه حه تیه كانی���ان  ئ���ه وان  هه یان���ه . 
كاتێك س���ه ختتر ده بێت���ه وه ، كه  ئه و 
خۆش���به ختیه ى چاوه ڕێیان ده كرد، له  

ژیانى تازه یان دا نابیننه وه .
بۆکان، 21 س���اڵ، ب���ۆ )نەوژین( وتی: 
»ئەو پیاوەی شوم پێ کرد دەوڵەمەند 
ب���و، بەڵام دەوڵەمەندی هاوس���ەرەکەم 
لێ���م  چونک���ە  نەک���ردم،  دڵخۆش���ی 
تێنەدەگەشت و سۆزی پێنەدەبەخشیم، 
ئ���ەو کات خۆزگ���ەم بەماڵ���ی باوک���م 

دەخواست«.
تانیا-ش له م خاڵ���ه دا هاوڕای بۆكان-ە 

و ده ڵێ���ت: »پ���ارە نەبو ب���ە هۆکاری 
دڵخۆش بونم، چونک���ە مێردەکەم زۆر 

خراپ بو لەگەڵم«.
كێشه ى ئه مجۆره  هاوسه رگیرییه  ئه وه یه  
ك���ه  به وپێیه ى بنه مایه ك���ى به تینی له  
لێكتێگه یشتن و خۆشه ویستی نییه ، بۆیه  
زیاتر له  هاوسه رگیریه كانى تر روبه ڕوى 

مه ترسی هه ڵوه شاندنه وه  ده بێته وه .
خال���د، پیاوێكى كاس���بی دانیش���توى 
ش���اری كه لاره ، به ه���ۆی خراپی دۆخی 
داراییان���ه وه ، وای به  ب���اش زانیوه  كه  
كچه كه ى له  ته مه نێكى مناڵ دا به ش���و 

ب���دات، ب���ه ڵام وەکخۆی باس���ی لێوە 
دەکات هاوسەرگیری نەیتوانی کچەکەی 

بەختەوەر بکات.
بۆ )نەوژین( وتى: »ویس���تم کچەکەم 
بەهەمان ناخۆش���ی و گوزەرانی من دا 
تێپەڕ نەبێ���ت، هەر بۆیە ل���ە ته مه نى 
17 س���اڵی دا بەش���وم دا ب���ۆ ئەوەی 
بەختەوەربێ���ت، بەڵام کچ���ەم تەمەنی 
بچوک بو و توانای بەخێوکردنی ماڵ و 
مناڵی نەبو، هەربۆیە هاوسەرگیریەکەی 

بەجیابونەوە کۆتای پێهێنا«.
توێژه رێكى كۆمه ڵایه تى پێیوایه  ئه مجۆره  
له  هاوسه رگیریی، ده چێته  قاڵبی به زۆر 

به شودانه وه .
ئەڤین عه لی قادر، توێژەری کۆمەڵایەتی، 
»ئەمج���ۆرە  وت���ى:  )نه وژی���ن(  ب���ۆ 
هاوس���ەرگیریە دەڕوات���ە قاڵبی بەزۆر 
بەشودانەوە، كه  ئه مه ش جگه  له  خودى 
زۆر  دەرونی  کاریگەریەک���ی  كچه ك���ه ، 
خراپ بۆ خێزانه كه شى دروست ده كات، 
چونک���ە خۆی���ان بەتاوانب���ار و نائارام 

دەزانن لەبەرامبەر کچەکەیان دا«.

هاوس���ه رگیریی،  بۆ  یاس���ایی  ته مه نى 
18 س���اڵه ، به و مه رجه ى كه سه كه  كه  
هاوس���ه رگیریی ده كات، 18 س���اڵی پڕ 
كردبێته وه ، هاوكات له روى عه قڵیشه وه  
كام���ڵ بێت، به ڵام یاس���ای عێراقی، 3 
ته مه نى له م یاس���ایه  به هۆكارى جیاواز 

ئاوارته  »استسنا ء« كردوه .
رونیك���رده وه : ته مه ن���ى یه كه میان، 15 
س���اڵیه ، به و واتایه ى ده توانرێت رێگه  
به  هاوس���ه رگیریی دو كه س له  ته مه نى 
15 س���اڵی بدرێت، ئه می���ش بژارده كه  
دراوه ته  ده ست دادوه ر و له وكاته دایه  كه  
ئه گه ر بۆ نمونه  ئه و دو كه س���ه  كارێكى 
لاده ری���ان كردبێ���ت، ئه وا ب���ۆ ئه وه ى 
له یه ك  نه بێته وه ،  گه وره تر  كێشه كه یان 

ماره  ده كرێن.
هه رچی ته مه نى دوه م و سێیه میش���ه ، 
ئ���ه وا 16 و 17 س���اڵییه ، كه  ئه ویش 
به هۆكارێك كه  دادوه ر ده یبینێت ره وایه ، 
هه روه ها به  دڵنیابونه وه  له رێگه ى لیژنه ى 
پزیش���كییه وه  له وه ى ئه و دو كه سه  له  
روى عه قڵی و جه س���ته ییه وه  ئاماده  و 

كاملن بۆ پرۆسه كه .
كه واتا وه كو )رێبوار محه مه د( ئاماژه ى 
بۆ كرد، ته مه نى هاوسه رگیریی 15 ساڵه  
ل���ه  عێراق، له خوار ئ���ه و ته مه نه وه ، به  

یاساشكێنى هه ژمار ده كرێت.
ب���ه ڵام ئ���ه وه ى تێبین���ی ده كرێ���ت له  
كوردستان و عێراقیش دا، كه  كچان زۆر 
له ته مه نى كه متر له  15 ساڵیش به  شو 

ده درێن؟ ئایا ئه مه  چۆنه ؟
ئه و پسپۆڕه ى یاسا، ئاماژه  به وه ده كات 
ك���ه  ئ���ه و هاوس���ه رگیرییانه  زۆرج���ار 
له ده ره وه ى یاس���ادا ئه نج���ام ده درێن، 
ئه گه رچ���ی هه مو هاوس���ه رگیریه ك له  
ده ره وه ى دادگا نایاس���اییه  و ده بێ���ت 
لێپێچينه وه  له گه ڵ ئه نجامده رانى بكرێت، 

به ڵام یاس���ادانه رانى عێراقی و ته نانه ت 
هه رێمی���ش، تاڕاده یه ك چاوپۆش���ییان 
ل���ه م حاڵه ت���ه  ك���ردوه  و زۆرج���ار كه  
و  له ده ره وه  ده كرێت  هاوس���ه رگیریه كه  
پاش���ان ده برێته  دادگا، دادگاكان به بێ 

لێپێچینه وه  ته سدیقی ده كه ن.
یه كێك ل���ه و لایه نانه نه ى ك���ه  زۆرجار 
روى لێده ن���رێ و به هۆكاری س���ه ره كی 
پاڵپشتی هاوس���ه رگیریی پێشوه خته  و 
به شودانى كچى مناڵ تۆمه تبار ده كرێت، 
شه ریعه تى ئیسامییه . ئایا ئه م ره خنانه  

تاچه ند له  جێی خۆیان دان؟
به رای )رێبوار محه مه د(، له  شه ریعه تى 
ئیس���امی دا ك���ه  بناغه ى س���ه ره كی 
یاس���ای باری شارس���تانییه  له  عێراق، 

هی���چ ته مه نێ���ك دیاریی نه ك���راوه  بۆ 
هاوس���ه رگیری، به ڵكو ته نها 2 مه رجى 
سه ره كی دیارییكراوه ، ئه وانیش كامڵی و 
عاقڵییه ، واتا هیچ ساڵێك به دیارییكراوى 

له و روه وه  ده ستنیشان نه كراوه .
ب���ه رای ئ���ه و مامۆس���تایه ى یاس���ا له  
زانكۆی گه رمی���ان، بنه مایه ك هه یه  له  
ش���ه ریعه تى ئیسامی دا كه  ئه گه ر هه ر 
بابه تێك به  قه تعی و بڕاوه  له  شه رع دا 
یه كا نه كرابێت���ه وه ، ئه وا ده توانرێت به  
ره چاوكردنى پێویستی رۆژ و سه رده م، 
بڕیاری له باره وه  بدرێت، له م روه ش���ه وه  
ده توانرێ���ت بۆ دیارییكردن���ى ته مه نى 
هاوس���ه رگيریی به  18 ساڵ، پشت به م 

بنه ما شه رعیه  ببه سترێت.

دەوڵەمەندی 
هاوسەرەکەم 
دڵخۆشی نەکردم

له  شه ریعه ت دا 
هیچ ته مه نێك 

دیاریی نه كراوه  بۆ 
هاوسه رگیری
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◘ نه وژین، نازەنین گۆران

ئه گه ر هیچ پێویستیه كیشی ئه وتۆی 
نه بێت، به ڵام )لاڤه ( زۆرجار رێی 

بازاڕ ده گرێته  به ر و چه ند سه عاتێكى 
رۆژه كه ى له  بازاڕه  جه نجاڵ و 

قه ره باڵه غه كه ى كه لار دا به سه ر 
ده بات، پێیوایه  به و كاره  براوه  بوه ، 
چونكه  ئه گه ر شتێكیشی نه كڕیبێت، 

ئه وا كه شێكى گۆڕیوه  و كاتێكى 
جیاوازى له  رۆتینی ماڵه وه  تێپه ڕاندوه .

بازاڕك���ردن، جی���ا ل���ه وه ى كارێكه  بۆ 
كڕینی شمه ك و خواردن و پێداویستیه  
وه ك���و  هاوكاتی���ش  رۆژانه یی���ه كان، 
چالاكیه كى كاتبه سه ربردن و جه وگۆڕینی 
لێهاتوه . ژنان ئاماژه  بۆ ئه وه ده كه ن، له  
بازاڕكردنیان دا به  یه ك به رد دو پاساری 
دابین  پێداویستیه كانیان  هه م  ده كوژن، 
ده كه ن و هه م كاتێكى جیاوازیش به سه ر 

ده به ن.
لاڤ���ە محه م���ه د، )20( س���اڵ، یه كێكه  
ل���ه و كچانه ى كه  حه زی ب���ه  بازاڕكردن 
هه یه ، ته نانه ت ئه گه ر پێداویس���تیه كی 
دیارییكراوی���ش نه بێت ك���ه  بیه وێت له  

بازاڕكردنه كه دا به ده ستى بێنێت.
وتى: »بە چونە بازاڕ زۆر ئاسودە دەبم، 

چونكه  مێشكم ئاسوده  ده كات«.
ئه و باس ل���ەوە دەکات ژنانى گەرمیان 
جێگه یەکی ئه وتۆی���ان نیه  کە تێدا بیر 
و مێشکیان ئاسودە بکه ن، هه ربۆیه  به  

بازاڕ قه ره بوى ده كه نه وه .
ژن���ى ئه وتۆش هه ی���ه  ك���ه  بازاڕكردن 
ب���ه  جۆرێك ل���ه  خۆش���ی و چێژبینین 
ده ژمێرێت، بۆیه  بازاڕكردن و هاموشۆی 

بازاڕى كردوه  به  كارێكى به رده وام.
واژین محه مه د، )18( ساڵ، دەڵێت: من 

بازاڕكردن..پێویستییانكاتبهسهربردن؟

◘ نه وژین،
ئاسیا حسێن – ده شنێ سه باح

سه رباری سه رقاڵیی و ئه رك و 
ده وامه كه ى، )فاتیمە( هه وڵ 

ده دات هیچ رۆژێك دوانه كه وێت له  
راهێنانه كه ى، ئه و به شێوه یه كی 

به رده وام سه ردانى هۆڵی وه رزشی 
داخراوى گه ڕه كه كه یان ده كات له  كه لار 

و وه رزش ده كات، ئه مه ش له پێناو 
سه لامه تى جه سته  و ته ندروستى دا 

ده كات.

ئه مه ى ئه و ژنه  )38( س���اڵیه  ده یكات 
له  چونه  هۆڵه كانى وه رزش، له  كه لار دا 
بوه ته  حاڵه تێكى به رچاو، به ڵام ئه وه ى 
زان���راوه  زۆرتر كچانن ك���ه  گرنگیی به  
وه رزش���كردن ده ده ن، به ڵام ژماره یه ك 
له  ژن���ان ئ���ه م تێڕوانینه ی���ان ئاوه ژو 
كردوه ت���ه وه ، چونكه  ئ���ه وان دڵگه رمتر 
له  كچ���ان، رو له  هۆڵه  وه رزش���یه كان 

ده كه ن.
ئێستا وایلێهاتوه  ئه گه ر چاوێك بە هه ر 
هۆڵێكى وه رزشی ژنان دا بخشێنى، ئه وا 
رێژه یه كى به رچاو له  راهێنراوه كانى، له و 
ژنانه  پێكدێن ك���ه  ته مه نیان هه یه ، بۆ 

ئه م���ه ش هه ریه كه یان ه���ۆكاری خۆیان 
هه یه .

ئامێری  له س���ه ر  ئەحم���ەد(،  )فاتیمە 
راكردنه ك���ه  داب���ه زی و پاش س���ڕینی 
ناوچه وانى، قس���ه ى ب���ۆ كردین »من 
خاوەنی مناڵم و فەرمانبەریش���م، بەڵام 
رۆژانە بۆ س���ەلامەتی خۆم دێمه هۆڵی 

وەرزشی«. 
لەوەڵامی ئەو پرسیارەی کە ئایا هەبونی 
پیش���ەی ماڵ���ەوە و دەرەوە، کاتێکی 
ب���ۆ وەرزش كردن بۆ هێش���توه تەوە؟ 
)فاتیم���ە( وتى: »من ک���ە دێمە هۆڵ، 
ئیش���ەکانی ماڵەوە هەمو رادەپەڕێنم و 

»بۆ سەلامەتی خۆم دێمه هۆڵی وەرزشیی«

ژنانىبهتهمهنهۆڵهكانىوهرزشقهرهباڵهغدهكهن

خۆم  حەز بە بازاڕ و شت کڕین دەکەم 
بەتایب���ەت ماکیاژ، بۆیە لام ئاس���اییە 
ئەگەر هەمو رۆژێك بڕۆمە بازاڕ و بگرە 

ئاسودەش دەبم.
»ئەگەر مناڵەکەم نەبوایە ئەوا ئێس���تا 
جەنگی جیهانیم بەرپ���ا کردبو بەهۆی 
ئەوەی مانگێکە روم لەبازاڕ نەکردەوە«. 
)ئاوات ئه حمه د( ب���ه  پێكه نینه وه  وای 

وت.
ئ���ه و ژنێكى ته م���ه ن )21( س���اڵانه ، 
دەشڵێت: »بە چونە بازاڕ زۆر ئاسودە 
دەب���م، بۆیە زۆرجار ه���ەر لەدەوامەوە 
دەڕۆمە ب���ازاڕ و کاتێكی خۆش لەگەڵ 
هاورێیەکان���م و خوش���که كەم بەس���ەر 

دەبەم«.
لاڤه ، ئ���ه وه  ب���ۆ قس���ه كانى )ئاوات( 
سه ربار ده كات، كه  بازاڕكردن چێژێكی 
تایبه تیان پێده به خش���ێت، ب���ه  بزه وه  
وت���ى: »پارە س���ەرف کردنیش چێژی 

خۆی هەیە!«.
به ڵام ئه م حه زى شتكڕین و بازاڕكردنه  و 
سه ردانكردنى بازاڕ به شێوه ى به رده وام 
یان ناوه  ناو، ل���ه لای هه مو ژنان وه كو 
یه ك نییه ، هه یانه  كه  هه تاوه كو كارێكى 

دیاریی كراوی نه بێت، ناچێته  بازاڕ.
سارا فوئاد، )30( س���اڵ، یه كێكه  له و 
ژنانه ى ك���ه  به  ش���ێوه یه كى به رده وام 
ناچێت���ه  بازاڕ. ب���ۆ )نه وژی���ن( وتى: 
»پێچەوانەی زۆر ئافرەت هیچ خۆشیەک 
لە بازاڕکردن نابینم و ئەگەر پێویس���ت 

نەبێت رو لە بازاڕ ناکەم«.
ب���ه ڵام وه ك توێژه رێكى ده رونى هێماى 
ب���ۆ ده كات، بازاڕك���ردن هه مو جار بۆ 
كڕینی ش���تومه ك و پێداویستیی نییه ، 

به ڵكو بۆ پشودانیشه .
س���نور ئه حم���ه د، توێ���ژه رى ده رونى، 
پێیوای���ه  ك���ه  بازاڕك���ردن چالاكیه كى 
به س���وده  بۆ زۆرێك له  ژنان بۆ ئه وه ى 
له ژێ���ر باری فش���ار و گرانی���ی ژیانى 

رۆژانه دا كه مێك ده ریان بێنێت.
وتى: »بازاڕکردن یەکێکە لە رێگەکانی 
بەرەنگاربونەوە و کەمکردنەوەی شڵه ژانە 
دەرونیەکان و بەخش���ینی ئاس���ودەیی 
دەرونی بەتایبەت ب���ۆ ژنان به وپێیه ى 

زیاتر له  پیاوان لەماڵەوەن«.
ئ���ه و دورت���ر ده ڕوات و وایده بینێ���ت 
چالاكیه كه  وه كو وه رزشكردنێكیش���ه  بۆ 
جه س���ته  و ده رونى ژنان »ئەو رۆشتن 
و هاتوچۆکردن���ەی لەب���ازاڕدا دەیکەن 
ئەگەر بۆ ماوه یه كى كه میش بێت، ئه وا 
وەکو جۆرێک لە وەرزش وایە، بێگومان 
وەرزش���یش رۆڵی به رچاوى خۆی هەیە 
لە کەمکردنەوەی ش���ڵه ژان و فش���ارە 

دەرونیەکان«.

هیچی بە ناتەواوی جێناهێڵم«.
نمون���ەی زۆری وەک���و )فاتیمە( هەن 
کە كۆتوبەندی كۆمه ڵایه تیان ش���کاندوە 
و لەگ���ەڵ ئیش���ی دەرەوە و ماڵەوەدا، 
فەرامۆش  وەرزشیەکان  هۆڵە  هێشتاش 
ناک���ەن و وەرزش���ی رۆژان���ەی خۆیان 

دەکەن.
)ش���یلان حەمید(، )37( ساڵ، لەگەڵ 
هەبونی پێنج من���اڵ و ئەرکێکی زۆری 
ماڵەوە، کەچی رۆژانە بۆ کاتژمێرێکیش 
ب���وە دێتە هۆڵ���ی وەرزش���ی.  وتى: 
»من بۆ س���ەلامەتی خ���ۆم دێمە هۆڵی 
وەرزشی، ناشهێڵم هیچ کارێکی ماڵەوە 
و مناڵەکان���م بەهۆی وەرزش���ی منەوە 

ئیهمال ببێت«.
راهێنەرێکی وەرزشیش پێیوایە به شدارى 
ژنانى به ته مه ن و خاوه ن مناڵ له  هۆڵه  
وه رزش���یه كان دا و به  جیاواز له  كچانى 

گه نج، زیادی کردوە. 
س���ازگار عه بدولڕه حمان،  بە )نەوژین(
ی وت: »ئ���ەوان ئه گه رچ���ی زۆرج���ار 
بۆ چارەس���ەری پزیش���کی رو لە هۆڵە 
وەرزش���یه کان دەک���ەن، ب���ه ڵام زیاتر 
پابەندی رێنمایی و خشتەی خۆراکەکان 

دەبن تاوەکو کچانی گەنجتر«.

ب���ەڵام ئ���ەم هەل���ە هەم���و کات و بۆ 
هه مو ژنێك دەس���ت نادات، ژمارەیەکی 
بەرچاوی ژنان ه���ەن کە لەگەڵ ئەوەی 
پێویس���تیان بە هۆڵی وەرزش���ی هەیە، 
بەڵام بەهۆی ئیشوکاری ماڵەوە ناتوانن 

كاتێك بۆ وەرزش تەرخان بکەن.
س���ەحەر،  )50( س���اڵ، ئەو قس���ه یه  
پشتڕاست دەکاتەوە و دەڵێت: »دکتۆر 
پێی وتوم کە بچمە هۆڵی وەرزش���ی و 
وەرزش بک���ەم بۆ بەدەس���تهێنانەوەی 
ته ندروستیم، بەڵام بەهۆی ئیشی ماڵەوە 

ناتوانم ئەو بۆشاییە بدۆزمەوە«. 
ئەوەش ناش���ارێتەوە کە گرنگی نەدانی 
ژنی کورد بە جەس���تە و ته ندروس���تى 
خۆیان، هۆکارێکی ت���رە بۆ نەچون بۆ 

هۆڵە وەرزشیەکان.
عه بدولڕه حم���ان(  )س���ازگار  ب���ەڵام 
ئامۆژگاری ئ���ەو خانمان���ە دەکات کە 
رێنمای���ی پزیش���کەکان په یڕەو بکەن و 
بێنە هۆڵە وەرزشیەکان، چونکە پێیوایە 
کێشەکانیان بە وەرزش چارەسەر دەبێت 
»ئەو خانمانەی بۆ چارەسەری پزیشکی 
هاتون و ب���ەردەوام بون ل���ە وەرزش، 
س���ودی باش���یان لێ بینیوە و زۆرجار 

هاتونەتەوە بۆ دەستخۆشی کردن«.

ناهێڵم کاری 
ماڵەوە بەهۆی 
وەرزشەوە 
ئیهمال ببێت

ژنانی بەتەمەن 
زیاتر پابەندی 

رێنمایی و خشتەی 
خۆراکەکان دەبن

پارە سەرف 
کردنیش چێژی 

خۆی هەیە!
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ژماره ى ژنانى خاوه ن بڕوانامه ى ماسته ر و دكتۆرا دوهێنده  زیادی كردوه 

ژنانىگهرمیانبڕوانامهبهرزهكانىزانكۆدهچننهوه

◘ نەوژین، فاتمە جمعە

پاش ئه وه ى توانى به  پله یه كى باش 
به شى یاسا له  زانكۆی سلێمانى 

ته واو بكات، )شه هێن( ده ستبه ردارى 
خوێندن نه بو، به ڵكو به رده وامبو 

له  كۆششه كانى و توانى بڕوانامه ى 
ماسته ریش له  بوارەکەی دا به ده ست 

بێنێت.

ئه و ئێستا س���ه رۆكى به شى یاسایه  له  
زانكۆی گه رمیان، نمونه یه كه  له و ده یان 
ژنه ى كه  ل���ه م چه ند س���اڵه ى دواییدا 
ل���ه  گه رمیان، رویان ل���ه  خوێندنى باڵا 
كردوه  و بڕوانامه ى ماسته ر و دكتۆرایان 

به ده ستهێناوه .
پ���اش كردن���ه وه ى زانك���ۆی گه رمیان 
ل���ه  س���اڵی )2010(، ژم���اره ى ئ���ه و 
خوێندكارانه ى درێژه ی���ان به  خوێندنى 
ب���اڵا ده دا له  گه رمیان، روی له  زیادبون 
كرد، له نێو ئه وانه ش���دا ژنان به تایبه تى 

گرنگییان به  خوێندنى باڵا داوه .
ئه و ژنانه  ب���اس له وه ده كه ن، حه زكردن 
بۆ به ده ستهێنانى پسپۆڕیی و شاره زایی 
زیاتر، هانى داون ب���ۆ به رده وامبون له  

خوێندن و ته واوكردنى خوێندنى باڵا.
شەهێن حه سه ن، )33( ساڵ، خاوه نى 
بڕوانامه ى ماس���ته ر له  یاسا، له وباره وه  
ده ڵێت: پاش ته واوكردنى به كالۆریۆس، 
بۆ وه رگرتنى پس���پۆڕی زیاتر، بڕیارمدا 

ماسته ریش بخوێنم و به سه ركه وتوییش 
ته واوم كرد.

ئ���ه و ژنانه ى توانیویان���ه  ببنه  خاوه نى 
بڕوانامه ى باڵا، باس له وه ده كه ن ئه گه ر 
پاڵپش���تیی خێزانه كانی���ان نه بوایه ، به  
ئاس���انیی نه یانده توانى ئه م بڕوانامه یه  

به ده ست بێنن.
دڵپاک ئەحمه د، )33( س���اڵ، خاوەنی 
بڕوانامەی ماس���تەره  لەبواری جوگرافیا 
و ل���ه  به ش���ى جوگرافی���ا ل���ه  زانكۆی 
گه رمیان مامۆستایه . وتى: »بەوپێیەی 
ماس���تەرەکەم ل���ە ب���واری جوگرافیای 
ژینگە و بەدیاریکراوی ژینگە و پیسبون 
دایە، بۆیە بەردەوام پێویستیم بە چونە 
دەرەوە و توێژین���ەوە هه ی���ه ، بۆیه  به  

◘ نه وژین، دیمەن ئیسماعیل

ئه گه رچی خوێندكاری زانكۆیه ، 
به ڵام )كه نار( نه یهێشتوه  قورسایی 

خه رجیی خوێندنه كه ى بكه وێته  سه ر 
خێزانه كه ى، به ڵكو بۆ دابینكردنى 

خه رجیه كانى، پشتی به خۆی به ستوه  
و شانى له  كاركردن ناوه .

به وپێی���ه ى خوێندن ل���ه  قۆناغی دواى 
ئاماده یی دا تێچون و خه رجیی زۆرتره ، 
بۆیه  زۆرجار ئه م دۆخه  قورسایی له سه ر 
ژیان���ى خێزان���ه كان دروس���ت ده كات، 
به شێك له  كچان بۆ كه مكردنه وه ى ئه م 
قورساییه ، خۆیان په نایان بۆ كاركردن 
ب���ردوه  و له رێگه ى پیش���ه ى جیاواز و 
هاوش���ێوه كانیانه وه ،  و  ده ستیی  كارى 
داه���ات  س���ه رچاوه یه كى  ویس���تویانه  

بۆخۆیان دابین بكه ن.
ئه و كارانه ى كچانى خوێندكار ده یكه ن، 
زۆرتر كارى ده ستین و له ماڵه وه  ئه نجامى 
ده ده ن و دوات���ر س���اغیی ده كه ن���ه وه ، 
ده رفه تى  خوێندنه كه ی���ان  به وهۆی���ه ى 
ده وامكردنیان له  شوێنه  جیاوازه كان دا 

پێنادات.
س���اڵ،   24 محه م���ه د،  کوێس���تان 
خوێن���دکاری زانکۆیە، ب���ۆ دابینكردنى 
خه رجیی رۆژانه ى، له ماڵه وه  كارده كات، 
دروستكردنى  له   بریتییه   كاره كه یش���ی 
هه ندێ���ك جۆری خ���واردن ك���ه  دواتر 

ده یفرۆشێته وه .
وتى: »من له ماڵه وه  کوبە دروست دەکه م 
به هه ندێك  له رێگ���ه ى فرۆش���تنیه وه   و 
كڕیاری خۆم، توانیومه  تاڕاده یه كى باش 

خه رجیی خۆمی پێدابین بكه م«.

ئه و كارانه ى په یوه ندییان به  خواردنه وه  
هه ی���ه ، زۆرێك ل���ه  كچان���ى خوێندكار 
ل���ه  ماڵه كانیان���دا ده یك���ه ن و ده بێته  

سه رچاوه ى داهاتیان.
نه سرین محه مه د، 25 ساڵ، خوێندکاری 
زانک���ۆ، کاری کولیچ���ە دروس���تکردن 
دەکات. ب���ۆ )نەوژی���ن( وتی: »لەگەڵ 
بەردەوام بونم لەخوێندن، کولیچە و كێك 
دروست دەکەم، دواتر دوکاندارەکان لێم 

دەکڕنەوە«.
کولیچە  کاری  »س���ەرەڕای  وتیش���ی: 
دروس���تکردن، به رگدوریی���ش دەک���ەم 
و پارەکەش���ی بۆ خه رجی���ی رۆژانه  و 
کڕین���ی کتێب و پێداویس���تیی خوێندن 

بەکاردێنم«.
هاوشێوه ى )نه سرین(، كچانى خوێندكار 
به وپێیه ى كاركردنیان كردوه ته  ئامرازێك 
خوێندنه كه یان،  به رده وامكردن���ى  ب���ۆ 
بۆی���ه  زۆرجار زی���اد له كارێك ده كه ن و 
ده سته به ر  خه رجییه كانیان  له رێگه یه وه  

ده كه ن.
کەنار ئیبراهیم، 23 س���اڵ، خوێندکاری 
زانكۆ، بۆ )نه وژین( وتى: »چوار ساڵ 
لە به شه  ناوخۆیی بوم، لەگەڵ بەردەوام 
بونم لەخوێندن دا، كارم كردوه ، هه ر له  
گوڵفرۆشی، کتێبخانە، کافتریا تاده گاته  

دوکانی شیرینی، کارم کردوە«.
نه ك به ته نیا خ���واردن، هه ندێكى تر له  
له   به هره مه ندییان  خوێن���دكار،  كچانى 
جۆره  جیاوازه كانى ئیش���ی ده س���تیی، 

گۆڕیوه  بۆ سه رچاوه ى بژێویی.
م���اری عه زیز، 22 س���اڵ، خوێندکاری 
پەیمان���گا، وت���ی: »کاری ده س���تیی 
و رازاندن���ه وه ى تایبەت ب���ۆ ئاهەنگى 
هاوسه رگیریی و ماره بڕین و خەنەبەندان  

كچانىخوێندکاریزانکۆبهكاركردنخهرجیهكانیاندابیندهكهن

پاڵپش���تی خیزانەکەم زیات���ر بەردەوام 
بوم«.

به پێ���ی داتاكان���ى زانك���ۆی گه رمیان، 
ژماره ى ئه و ژنان���ه ى بڕوانامه ى باڵایان 
به ده س���تهێناوه ، به ڕاده یه ك���ى به رچاو 

به رز بوه ته وه .
داتاكان كه  )نه وژین( له  تۆمارى زانكۆی 
گه رمیان وه ریگرتوه ، پیشانى ده ده ن لە 
ساڵی )2011( دا )29( ژن توانیوایانە 
بڕوانام���ەی ماس���تەر بەدەس���ت بێنن، 
به ڵام ئه م رێژه یه  لە س���اڵی )2017( دا 

به رزبوه ته وه  بۆ  )59( ژن.
ه���ه روه ك له  س���اڵی )2011( دا ته نها 
)4( ژن بڕوانامه ى دكتۆرایان به ده ست 
هێن���اوه ، ب���ه ڵام بۆ س���اڵی )2017(، 

ژماره كه  به رز بوه ته وه  بۆ )13( ژن.
ژنان���ى خاوه ن بڕوانامه ى ب���اڵا، ئاماژه  
به وه ده كه ن كه  ده یانه وێت له م رێگه یه وه  
خزمه ته كانی���ان به رامبه ر به  كۆمه ڵگه  و 

خوێندكاره كانیان، زیاتر بكه ن.
شلێر حس���ێن، )47( س���اڵ، خاوەنی 
بڕوانامه ى دکتۆرایە لە بواری وەرزش دا، 
ئێستا مامۆستایه  له  زانكۆی گه رمیان. 
وتى: »چونکە خۆم زۆرم حەز لە بواری 
وەرزش���ی ب���و، بۆیە ب���ەردەوام هەوڵم 
دەدا تا گەیش���تم بەم ئاستە، ئێستاش 

تابتوانم هانی خویندکارەکانم دەدەم بۆ 
بەردەوام بون لە خوێندن و هەوڵدان بۆ 

بەدەستهێنانی ئەوەی دەیانەوێت«.
ئ���ەو مامۆس���تایه  به گله یی���ش ب���و له  
كچ���ان ب���ه وه ى کەمت���ر هەن���گاو بۆ 
بەره وپیش���ه وه چون ل���ه  خوێندنى باڵا 
ده نێن بەتایبەت لە بواری وەرزش  دا.

وادی���اره  خواس���تى ژن���ان ته نه���ا له  
قه تیس  بڕوانامه یه كدا  به ده س���تهێنانى 
نه ب���وه ، به ڵكو ئه وان هه نگاو به  هه نگاو 
ده یانه وێت بڕوانامه كانیان زیاتر و به رز 

تر بكه ن.
که واکب که ریم، )51( س���اڵ، خاوەنی 
بڕوانامەی دکتۆرایە لە زمانی عەرەبی، 
باس له  ئه زمونى خۆی ده كات: »لەدوای 
ئەوەی هەر چوار ساڵی خویندنی زانکۆ 
یەکەمم هێنا، بۆیە هەوڵم دا بۆ ئەوەی 
ماس���تەر بخوێن���م، لەگ���ەل هەوڵدانی 
خۆم و پاڵپش���تی هاوسه ره كه م، پاش 
ماس���ته ریش توانی���م بڕوانامەی دکتۆرا 

بەدەست بهێنم«.
)د.كه واك���ب( كه  مامۆس���تاى به ش���ى 
عه ره ب���ی زانك���ۆی گه رمیان���ه ، هیوای 
خواس���ت كچان���ى خوێن���دكار چاویان 
لێبك���ه ن و بتوان���ن په ره  به  ئاس���ت و 

بڕوانامه كانیان بده ن.

دەکەم«.
وتیشی: هه روه ها بابه تى جوانكاریی بۆ 
بوك و ئیشی رازاندنەوەی ئاهەنگەکانى 

هاوسه رگیرییش ئه نجام ده ده م.
ئه م كاركردنه ى كچانى خوێندكارى زانكۆ 
و په یمان���گا، ئه گه ر تێچون و خه رجیی 
خودی���ی خۆیانى له  ك���ۆڵ خێزانه كان 
كردبێت���ه وه ، ئه وا هه ندێكیش���یان بون 
ه���اوكاری  ئ���ه وه ى بش���توانن  به هۆی 
خه رج���ی  و  بك���ه ن  خێزانه كانی���ان 

ئه ندامه كانى تریش بگرنه  ئه ستۆ.

کەنار، باس���ی له وه كرد ك���ه  له رێگه ى 
كاره كه ی���ه وه ، توانیویه ت���ى له لای���ه ك 
خه رجیی خۆی له س���ه ر ش���انى باوكی 
خه رجیی  تریشه وه   له لایه كى  نه هێڵێت، 
خوشكێكى دیكه شى بگرێته  ئه ستۆ كه  

هاوشێوه ى خۆی خوێندكارى زانكۆیه .
ئه و كچه  نه یشارده وه  كه  قه یرانى دارایی 
رۆڵ���ی هه بوه  له وه ى بژێویی خێزانه كان 
س���ه خت بێت و خه رجیی كچه كانیان له  
زانك���ۆ به  زه حمه ت ب���ۆ دابین بكرێت، 
ئه مه ش پاڵی به زۆر كچى وه كو ئه وه وه  

ناوه  كه  رو له كاركردن بكه ن بۆ ئه وه ى 
نه بن به  قورساییه كى زیاتر بۆسه ر شانى 

خێزانه كانیان.
ئه م كاركردن���ه  ئه گه رچی كاتى كچانى 
گرتوه  و ماندوبونى زۆره ، به ڵام دڵخۆشن 

كه  ده توانن پشت به  خۆیان ببه ستن.
ب���ۆ )نەوژین(  له وب���اره وه   نەس���رین، 
وت���ی: »بە هەمو كچ���ان دەڵێم نابێت 
چاوەڕوان���ی حکوم���ەت و دامەزراندن و 
گیرفانی باوک و برا بن، بەڵکو پش���ت 

بەخۆتان ببەستن«.

بەرهەمی خوێندکارێکی زانکۆ کە لەپاڵ خوێندنەکەی دا کاری رازاندنەوەی مێزی ئاهەنگ دەکات

به  پاڵپشتی 
خیزانەکەم 

زیاتر بەردەوام 
بوم

 لە )2017( دا 
)59( ژن بڕوانامەی 

ماستەریان 
بەدەست هێناوە
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لهبهرعهیبهژنانسكاڵاكانیاننابهنهلایدهزگاپهیوهندیدارهكان
◘ نه وژین، ژینۆ عه لی

ئه گه رچی وه كخۆی ده یڵێت چه ندین 
كێشه ى كۆمه ڵایه تیی هه یه ، به ڵام 

تائێستا )ئاڵا( ئاماده  نه بوه  و نییه  
بۆ چاره سه ری ئه و كێشانه ى رو له  
به ڕێوه به رایه تى به ره نگاربونه وه ى 

توندوتیژی و سه نته ره كانى چاره سه رى 
كێشه  كۆمه ڵا یەتیه كان بكات، 

هۆكاره كه یشی ده گێڕێته وه  بۆ تاكه  
یه ك وشه : »عه یبه «.

به هۆی عه یبه  و شه رمكردن له وه ى ببنه  
جێی توانج و لۆمه ى كه سوكار و خه ڵكى، 
ژنان زۆرجار خۆیان له وه  لاده ده ن له كاتى 
بونى كێش���ه  كۆمه ڵایه تى و خێزانیه كان 
دا، سه ردانى شوێن و ده زگا و فه رمانگه  
ئه گه رچی  بك���ه ن،  په یوه ندی���داره كان 
زۆرجار ئه و پێشێلكارییه ى به رامبه ریان 

ده كرێت، ده گاته  ئاستى تاوان.
ئاڵا، ك���ە ناوی خ���وازراوی ژنێكی 27 
س���اڵە، بۆ )نەوژین( باس لەوە دەكات 
كه  چه ندین كێش���ه ى هه ب���وه ، به ڵام له  
ب���ری ئه و فه رمانگ���ه  و ده زگایانه ى كه  

هه ن، په ناى بۆ هاوڕێكانى بردوه .
س���ەردانی  »نەمتوانی���وە  وت���ى: 
به ره نگاربون���ه وه ى  بەڕێوبەرایەت���ی 
توندوتیژی بكەم، چونكە لە كۆمەڵگەی 
ئێمە س���ەردانكردنی ئەو ش���وێنانە بە 
عەیب���ە دادەنرێت و دەبێتە هۆی ئەوەی 

كە خەڵك قسە و توانج بدات«.
ژیان، ژنێكی ته مه ن 24 ساڵانه ، هەمان 
رای )ئاڵا(ی هەیە، ترس���ی ژنانیش بۆ 
ئ���ەوە دەگێڕێتەوە ك���ە »ژنان و كچان 

هەمیشە بێدەنگ بونە«.
وتى: »ئێمە لەمناڵیەوە تاوەكو ئێستا 
ماڵەوە و خێزانەكانمان بۆ هەمو شتێك 

دەڵێ���ن عەیبە، ئەوەنە ش���تەكانیان لا 
گ���ەورە كردوینەتەوە ئه گ���ەر بچین بۆ 
شوێنێك كێش���ەیەكمان باسبكەین ئەوا 
ئیت���ر تەواو ئێمە كەس���ێكی خراپین و 

كەس بە باش باسمان ناكات«.
ئه م گۆشه گیرییه ى ژنان و رونه كردنیان 
ل���ه و ده زگا په یوه ندیداران���ه ، ئه گ���ه ر 
خۆخواردن���ه وه ى بۆ خ���ودى ئه و ژنانه  
لێبكه وێته وه ، ئ���ه وا به  رای توێژه رێكى 
ده رونى، هاندانێكه  ب���ۆ ئه وه ى پیاوان 
بێترس تر بن له  پێش���ێلكاریی به رامبه ر 

به  ژنان.
هەرێ���م تۆفیق، توی���ژەری دەرونی، بۆ 
)نەوژی���ن( وتی: »ئه م ترس���ه ى ژنان 
رێگە خ���ۆش دەكات بۆ پی���اوان زیاتر 

توندوتیژ بن لەگەڵیان«.
ئەو توێژەرە پێش���یوابو كه  هاوش���انى 
ئه م���ه ش، ره نگ���ه  هه ندێكج���ار ژن���ان 
وه ك���و پێدان���ى ده رفه ت���ى دیكه ، چاو 
له و پێش���ێلكاریه ى پیاوان بپۆشن »بۆ 

ئەوەی متمانە بگەڕێتەوە نێوانیان«.
ئه م خاڵه ، ژنێكیش جه ختى لێده كاته وه  
به وه ى بونى ئ���ه و ده زگایانه  له نمونه ى 
به ره نگاربون���ه وه ى توندوتی���ژی، به س 
نییه  بۆ ئه وه ى هه ر كێشه یه كى بچوكى 
خێزانى هه بو ژنان یه كس���ه ر بیگه یه نن 

به و ده زگایانه .
گوڵان، )33( ساڵ، وتى: »من زۆرجار 
كێش���ەم هەبو لەگەڵ مێردەكەم، بەڵام 
هەمیش���ە دەموت با ئەمجارەش بیبورم 
و بێمتمانەیی رون���ەدات لەنێوانمان دا، 
بۆیه  س���كاڵام نه ده ك���رد و نه ده چومه  

به ره نگاربونه وه ى توندوتیژی«.
ئه گ���ه ر ژنان لەترس���ی توانج و لۆمه ى 
كۆمه ڵایه تى ناتوانن سكاڵا تۆمار بكەن، 
ئایا بەڕێوبەرایەتی توندوتیژی دژ بەژنان 

قسەی چی هەیە له وباره یه وه ؟

◘ نەوژین، دیمەن ئیسماعیل

ئێواره یه ك له كاتێكدا خێزانه كان 
ئاماده كاریی ده كه ن بۆ ئه وه ى پێكه وه  

سفره ى خوانى ئێواره  رابخه ن، كچه  
خوێندكارێك له  كه لار بڕیار ده دات 
ژیانى به كۆتایی بێنێت، هه ربۆیه  

به  په ت خۆی هه ڵواسیی. هه ر ئه و 
كاتیش پۆلیس بڵاویكرده وه  ئه و كچه  
خوێندكار بوه و به هۆی ده رنه چونى له  
تاقیكردنه وه كان په ناى بۆ خۆكوشتن 

بردوه .

ئ���ه م حاڵه ته  ده گم���ه ن و ئاوارته  نیه ، 
به ڵكو وایلێهاتوه  كه م س���اڵ ده بێت به  
هه واڵی خۆكوش���تنى كچه  خوێندكارێك 

یان زیات���ر رانه چڵه كێین، حاڵه ته كه ش 
له گه رمی���ان دا به هه مانش���ێوه  بوه ت���ه  

حاڵه تێكى به رچاو.
به  وته ى )لەمیعە محه مه د(، بەرێوبەری 
بەرەنگاربون���ەوەی  بەرێوەبەرایەت���ی 
توندوتیژی دژ بە ژنان لە گەرمیان، ئه م 

حاڵه ته  له  گه رمیان دا به رچاوه .
وتى: »ساڵانە لە گەرمیان و کوردستان 
خۆکوش���تنی  حاڵەت���ی  بەگش���تی، 
خوێن���دکاران بەه���ۆی دەرنەچونی���ان 
تۆمارکراوە،  و  هەیە  لەتاقیکردنەوەکان 
ئه مساڵیش كچێك كه  خوێندکاری پۆلی 
چواری ئامادەیی بو، به  خۆهه ڵواس���ین 

خۆی كوشت«.
ئه وه ى له  ش���رۆڤه كردنى ئه م حاڵه ته دا 
زۆرجار ده وترێت، قس���ه كردنه  له س���ه ر 

ئ���ه وه ى حاڵه ته ك���ه  چۆن ب���وه ، نه ك 
وروژاندنى ئه وه ى: چۆن به ر به م حاڵه ته  

بگرین.
به  رای توێژه رێكى ده رونى، زۆرینه ى ئه و 
كچه  خوێندكارانه ى په نا بۆ خۆكوشتن 
ده ب���ەن، له وانه ن كه  ل���ه  قۆناغێك دان 
كه  به  »هه رزه كاریی« ناودێر ده كرێت، 
ئ���ه م قۆناغه ش له یه ك كات���دا ئاڵۆز و 

هه ستیاریشه .
هاوار کەری���م، توێ���ژەری ده رونى، بۆ 
)نەوژین( دەڵێت: »تەمەنی هەرزەکاری 
هەس���تیارترین تەمەن���ی مرۆڤە، ئه گه ر 
به  باش���ی مامه ڵه  له گه ڵ ه���ه رزه كاران 
دا نه كرێ���ت، ئه وا زۆرج���ار روداوه كان 
سه رده كێش���ن بۆ لێكه وته ى مه ترسیدار 

و خراپ«.

چۆنخۆكوشتنىكچانىخوێندكاربوهستێنین؟

بەڕێوب���ەری  محه م���ه د،  لەمیع���ە 
به ره نگاربون���ه وه ى  بەڕێوبەرایەت���ی 
توندوتی���ژی دژ بە ژنان له گه رمیان، بۆ 
وتی: »س���كاڵاكردن شتێك  )نەوژین( 
نیە بەزۆر بكرێت، ئێمە تەنها دەتوانین 
بڵێین ئەگەر ژنان دەترس���ن و ناتوانن 
بكەن  بەڕێوبەرایەتیەكەمان  س���ەردانی 
و س���كاڵا بك���ەن، دەتوانن س���ەردانی 
س���ەنتەری راوێژكاری خێزانی بكەن و 
س���كاڵا تۆمار نەكەن و كێشەكانیان بۆ 

چارەسەر بكرێت«.

وتیش���ی: »رێ���ژەی س���كاڵاكردن ل���ە 
بەڵام  زۆرە،  زۆر  بەڕێوبەرایەتییەكەمان 
لەهەمان كات دا ئێم���ە هیچ ژنێك هان 
نادەین سكاڵا بكات، چونكە ئەمە دەبێتە 

هۆی تێكدانی شیرازەی خێزان«.
بەپێچەوان���ەی هەندێ���ك لەژنانەوە كە 
بەڕێوبەرایەت���ی  س���ەردانی  دەترس���ن 
توندوتی���ژی بكەن لەترس���ی قس���ه ى 
كۆمەڵگ���ە و خێزانەكانی���ان، هەندێك 

لەژنان گوێ به و قسانه  ناده ن.
س���وعاد، 29 ساڵ، یەكێكە لەو ژنانە و 

بۆ )نەوژین( دەڵێت: »من كێشەم هەبو 
به ره نگاربونه وه ى  بەڕێوبەرایەتی  چومە 
توندوتیژی دژ بەژنان و خۆش���بەختانە 
كێش���ەكەم چارەس���ەر بو و ئێستا زۆر 

ژیانم خۆشە«.
وتیش���ی: »راس���تە خێزان و كۆمەڵگا 
لۆمه ى ژنان ده كه ن كە بچنە ش���وێنێك 
باسی كێشەكانیان بكەن، بەڵام ناكرێت 
هەت���ا هەتای���ە بەدیار ئەو كێش���انەوە 
بناڵێنین ته نه���ا لەبەرئەوەی با خەڵكی 

قسە نه كەن!«.

ئ���ەو توێ���ژەرە ئام���اژه  ب���ه وه ده كات 
ك���ه  پێویس���ته  ه���ه م خێ���زان و هه م 
مامۆس���تایانیش، په یوه ندیه ك���ى پته و 
دروست بكه ن له گه ڵ خوێندكاره كانیان، 
ب���ۆ ئ���ه وه ى رێگ���ری له ه���ه ر كارێكى 
مه ترس���یدار و هه ڵه  بك���ه ن كه  ئه گه ر 
هه روه ك  ب���ده ن،  ئه نجامى  بیانه وێ���ت 
له م روه ش���ه وه  تێبینی له سه ر خۆشیان 
وه كو توێ���ژه ران هه یه  »متمانە نەبونی 
خوێن���دکار ب���ە مامۆس���تا و توێژەری 
توێ���ژەر  نەتوانین���ی  و  کۆمەڵایەت���ی 
لەدروس���تکردنی ئ���ەو پەیوەندی���ە کە 
خوێن���دکار بتوانێت کێش���ەی خۆی بۆ 
باس بکات، هۆکارێکە بۆ پەنابردنە بەر 

ئەم حاڵەتە«.
ئه گ���ه ر په یوه ن���دی ئ���ه و كه س���انه ى 
به ڕێوه ده به ن  پ���ه روه رده   سیس���ته مى 
ب���ه  خوێندكاران���ه وه  یه كێ���ك بێت له  
هۆكاره كانى په ره سه ندنى ئه م حاڵه ته ، 
ئ���ه وا ب���ه  رای چالاكوانێ���ك، خ���ودى 

سیسته مه كه  بۆخۆی كێشه یه .
س���ه میرە محه مه د، چالاکوانى مه ده نى، 
له وب���اره وه  ب���ۆ )نەوژی���ن( دەڵێ���ت: 
خوێندکاران  کە  ریگەیەک  »بەگش���تی 
بەڵام  خۆکوش���تنە،  بۆدەب���ەن  پەنای 
ئەمە جۆرێک���ە لە تەس���لیم بون نەک 

چارەسەر«.

وتیش���ی: »رودانی ئەم کردە خۆکوژیە 
ئەنجامدان���ی  ش���ێوازی  دەرەنجام���ی 
کۆمەڵگەی  لەگەڵ  کە  تاقیکردنەوەکانە 
کوردی نایەت���ەوە و ناچار دەکرێن ئەم 
سیس���تمە قبول بکەن کە لەبەرکردنی 

زەحمەتە بۆیان«.
وه ك )س���ه میره  محه م���ه د( هێماى بۆ 
ده كات، كچان���ى خوێندكار له  نێوان دو 
به رداشت دا خۆیان ده بیننه وه ، له لایه ك 
سیس���ته مى خوێن���دن و له لاكى تریش 
سیسته مى خێزانى كه  گوێیان پێنادات 
و ل���ه  كۆژان و نیگه رانى و ئازاره كانیان 
ناپرسێته وه ، ئه مه ش سه رده كێشێت بۆ 
ئه وه ى دۆخێكى ش���ڵه ژاوی ده رونى بۆ 

كچان دروست ببێت.
ب���ه رای چالاكوانێكى ژنان، پێویس���ته  
هه ردو لایه ن���ه  په روه رده ییه كه  له  ژیانى 
مرۆڤه كان، هاوس���ه نگ و به هێز بكرێن، 
چ پ���ه روه رده ى خێزان و چ په روه رده ى 

فه رمیی كه  قوتابخانه كانه .
ڤی���ان س���ابر، به رپرس���ی پرۆژه كانى 
رێكخ���راوى )پی دی ئ���ۆ( له گه رمیان 
ك���ه  گرنگیی به  ژنان ده ده ن، له وباره وه  
ئاماژه ى به وه ك���رد: ده بێت خێزانه كان 
به رده وام نه بن له  گوێپێنه دان و له گه ڵ 
هه ڵكش���انى ته مه نى كچه كانیان دا ئیتر 
ده ستبه رداریان نه بن، به ڵكو وه كو یه كه م 

ساتى كۆرپه یی گرنگییان پێبده ن.
به ڵام ئایا له  روى په روه رده  فه رمیه كه وه ، 

ده كرێت چی بكرێت؟
به  رای به ڕێوب���ه رى په روه رده ى كه لار، 
سیس���ته مى پ���ه روه رده  له  ئاس���تێكى 
ناوه ند دایه ، به و مانایه ى نه  زۆر باش���ه  

و نه  زۆریش خراپ.
عه دال���ه ت له تی���ف، جه ختیك���رده وه : 
»ده بێت گرنگی���ی پێدانمان به  كه رتى 
پ���ه روه رده  زیات���ر بكه ین، ب���ۆ ئه وه ى 
ئ���ه م كه رت���ه  پێش بخرێ���ت و لەپێش 
هەم���و کەرتەکانی دیکەوە بێت، چونكه  
بێت،  دواكه وتو  پ���ه روه رده كان  هه ت���ا 
كۆمه ڵگاشمان به ره وپێشه وه  ناچێت«.

خۆکوشتن 
جۆرێکە لە 

تەسلیم بون نەک 
چارەسە

کۆنفرانسێکی بەڕێوبەری بەڕێوبەرایەتی بەرەنگاربونەوەی توندوتیژی دژ بە ژنان لە گەرمیان 
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لهئاوارهییدابههرهكانیاندهدۆزنهوه
كچانى ئاواره  له  ده ربه ندیخان ده بنه  وه رزشكار

◘ نه وژین، خه یاڵ حه مه 

به  ده ستێكى تۆپه كه ى گرتوه  و 
ده سته كه ى دیكه شى ده جوڵاند كاتێك 
باسى ساتى ئاواره بونى خۆى ده كرد، 
به ڵام ئاواره بونه كه ى وه ك نا ئومێدى 
به  روخسارییه وه  دیار نیه،  چون له  

جێگه  نوێیه كه ى سه رقاڵى به دیهێنانى 
ئاواته كانێتى كه  له  شاره كه ى خۆى دا 

به دیهێنانى خه ون بو بۆى.

ئه م���ه ل، كچێك���ى )15( س���اڵی تازه  
پێگه یش���توى ئاواره ى خه ڵكى رومادیه  
و ماوه ى چوار س���اڵه  به هۆى ئه و شه ڕ 
گرتوه ته وه ،  ناوچه كه یانى  ئاڵۆزییه ى  و 
ده ربه ندیخ���ان  ل���ه   و  بون���ه   ئ���اواره  
لێنه گ���ه ڕاوه   ئ���ه و  گیرس���اونه ته وه . 
له به رده می  به ربه س���ت  ببێته   ئاواره یی 
دا و له گه ڵ ژماره یه ك ده سته خوش���كی 
خۆی دا تێكه ڵ به  بوارى وه رزش���كردن 
بوه  و ئێس���تا له  تیپ���ی باله ى كچانى 

ده ربه ندیخان یاریزانه .
قه زای ده ربه ندیخان، ده كه وێته  باشورى 
رۆژهه ڵاتى شارى سلێمانى به دورى )67 
كم( و زیاتر له   )53( هه زار دانيشتوى 
تێدا نیشته جێیه  . له  پاش ئه و لێشاوى 
ئاواره بون���ه  ل���ه  ناوچه كان���ى خواروى 
داعشه وه   هێرشه كانى  به هۆی  عێراقه وه  
ده ستى پێكرد، ئه م قه زایه  باوه شى بۆ 
مانه وه ى ژماره یه ك له و ئاوارانه  كرده وه  

كه  ئێستا ژماره یان )400( خێزانه .
هه ندێ���ك ل���ه  ئ���اواره كان و به تایبه ت 
كچه كانیان، توانیویانه  له گه ڵ كۆمه ڵگه ى 
خانه خ���وێ دا بگونجێن، به ش���ێوه یه ك 
به شێكیان كه  خولیا و به هره ى وه رزشیان 
هه یه ،  رویان له  پیاده كردن و په ره دانی 
ك���ردوه و ل���ه  چالاكیه  وه رزش���یه كانى 

شاره كه دا به شداریی ده كه ن.
ئه مه ل عه بدو، )23( ساڵ، بۆ )نه وژین( 
وت���ى: »زۆر زیات���ر له  ماڵ���ی خۆمان 
ئاسوده م لێره ، چونكه  هه مو سیفاتێكی 
ج���وان لێره  ب���ه دی ده كرێت ه���ه ر له  
مرۆڤدۆستی و جیاكاریی نه كردن به هۆی 

ره گه ز و نه ته وه و ره نگه وه «.
باس���ى له وه شكرد له  شاره كه ى خۆیاندا 
نه یانده توان���ی ب���ه  ئ���ازادی بچنه  زۆر 
شوێن، به ڵام لێره  شته كان پێچه وانه یه  

و ئازادییه كی زۆریان هه یه .
زۆرجار كه  گوێبیس���تی وشه ى ئاواره  و 
ئاواره بون ده بین، ئه وا یه كسه ر دیمه نى 
نه هامه تى و ماڵوێرانى و له ده س���تدانى 
خه ون���ه كان دێت���ه  پێ���ش چاوم���ان، 
ب���ه ڵام هه ندێك ل���ه  كچانى ئ���اواره  له  
ده ربه ندیخان، ئه م بیر و خه یاڵكردنه یان 

پێچه وانه  كردوه ته وه .
ش���ه یما عه ل���ى، )17( س���اڵ، كچ���ه  
ئاواره یه كى پارێ���زگای دیاله یه،  ئه وه ى 
بیرى لێنه كردبوه وه  دۆزینه وه ى به هره و 
تواناكانى بو، به ڵام كه  دێته  ده ربه ندیخان 

بیركردنه وه كانى پێچه وانه  ده بنه وه .

وتى: پ���اش ئ���ه وه ى به ه���ۆی هاتنى 
داعشه وه  ئاواره  بوین، له  ده ربه ندیخان 
گیرس���اینه وه ، لێره  خه ڵكى مامه ڵه یان 
باش���ه  له گه ڵمان، نه ك هه ر ئه مه  به ڵكو 
توانیومان���ه  لێ���ره  به ه���ره و تواناكانى 

خۆشمان بدۆزینه وه و په ره ى پێبده ین.
ئ���ه و كه  له  تیپی بال���ه ى كچانى یانه ى 
ده ربه ندیخان دا یاریزانه ، به دڵخۆشییه وه  
ده ڵێت: »لێره  ده توانین وه رزش بكه ین 

به  بێ جیاوازی«.
كچانى ئ���اواره  به  ته نها له  ده ورى یه ك 
یاری كۆنه بونه ت���ه وه،  به ڵكو هه ر یه كه  
و له و یاریه ى كه  ئ���اره زوی لێی هه یه ، 

تواناكانى په ره پێده دات.
لیقا  ئه حمه د، ته مه نى )17( س���اڵه  و 
س���ه رقاڵى وه رزش���كردنه  ل���ه  هۆڵێكى 
هێش���تا  دا،  وه رزش���یی  داخ���راوى 
ماندویى یاریكردنه كه ى له  روخس���ار دا 

نه سڕابویه وه  كاتێك بۆ ئێمه  دوا.
وت���ى: »م���اوه ی )2( مانگ���ه  له گه ڵ 
خوش���كه كه م هاتوین وه رزش ده كه ین، 
ئه وانه ی كه  لێره ن زۆر باشن له گه ڵمان 
و هه ست به  غه ریبی ناكه ین، نه  ره نگ و 
نه  نه ته وه  نه  ئاین، نه بون به  رێگر له  به  

پیاده كردنى خولیا وه رزشیه كانمان«.
وه رزش���كارى  كچانى  توان���اى  وادیاره  
ئاواره  ل���ه  ده ربه ندیخان، گ���ه وره  تره  
ل���ه وه ى به ته نیا بۆ ش���كاندنى رۆتین و 
جه وگۆڕین وه رزش بكه ن، چونكه  وه ك 
راهێنه رێك ئاماژه ى بۆ ده كات، ئاستى 

وه رزش���یی هه ندێك له وان، زۆر باش و 
به رزه .

به ڕێز عه ل���ی، راهێن���ه ری تیپی باله ی 
كچان���ی ده ربه ندیخان، وت���ى: یاریزانه  
ئاواره كانى تیپه كه مان ئاستێكی باشیان 
هه ی���ه  و به رده وامیش ل���ه  هه وڵدان بۆ 

پێشخستنى تواناكانیان.
ئه گ���ه ر كچان���ى گه نجى ئ���اواره  رو له  
یاریه  وه رزش���یه كان بكه ن، ئه وا ژنانێك 
ك���ه  ته مه نیان هه ڵكش���او ت���ره ، هۆڵه  
داخراوه كانى وه رزش���كردن به  په سه ند 

ده زانن.
ره بیعه  ئه حمه د، )53( ساڵ، یه كێكه  له  
ژنانى ئاواره  كه  سه ردانى هۆڵی راهێنانى 
وه رزش���ی و له ش���جوانى ده كات. وتى: 
من ئاواره ی دیاله م و ماوه ی س���اڵێكه  
خه ریكی وه رزشم و بۆ ته ندروستی خۆم 

ڕۆژانه  لێره  راهێنان ده كه م.
له وه ده كات  باس  هۆڵه كه ش،  راهێنه ری 
ئافره تان���ی ئاواره  به ش���دارێكى كاراى 

هۆڵه كه یانن و ئاستیشیان باشه .
به یان عیس���مه ت، وتیشى: »هه مومان 
لێره  ی���ه ك ئامانجمان هه ی���ه ، ئه ویش 
ئه وه ی���ه   وه رزش  بكه ین به  پردێك بۆ 
پێكگه یاندنی  پێكهات���ه كان بەیەکتری 
و زیاتر گیانی ته بایی و خۆشه ویس���تی 
و وه رزشدۆس���تی له  نێوان پێكهاته كان 

دروست بكه ین«.
پێشوازی  گه رمی كچانى ئاواره  بۆ هاتنه  
ب���وارى وه رزش، حكومه تى هانداوه  كه  

به  پیرییانه وه  بچێت و ده س���تگرۆییان 
بكات. 

به هادین ئه حمه د، به ڕێوبه ری وه رزش و 
لاوانی ده ربه ندیخان، ئاماژه  به وه ده كات 
كه  به هۆی ئه و ئاماده ییه  باشه ى هه یانه ، 
یاریگای���ان داوه به ئاواره كان بۆ ئه وه ى 
تیایدا په ره  به  توانا وه رزش���ییه كانیان 

بده ن.
ئه و كچ���ه  ئاوارانه ى ل���ه  ده ربه ندیخان 
وه رزش ده كه ن، تێكه ڵاوى زۆریان له گه ڵ 
كچانى ش���اره كه  دروستكردوه ، ئه مه ش 
درزیی خستوه ته  ئه و وێنا قاڵبگرتوه ى 

كه  پێشتر بۆ ئاواره كان هه یانبوه .
لانه  كاوه ، )18( ساڵ، ماوه ی ساڵێكه  
له  تیپێكى وه رزش���ییدا به ش���داره  كه  
ژماره یه ك یاریزانى ئاواره ى له گه ڵ دایه . 
نایشارێته وه  كه  پێش���تر رایه كى باشی 
له سه ر ره گه زی ئاواره كان نه بوه ، به ڵام 
له رێگه ى وه رزشكردنه وه ، رای له سه ریان 

گۆڕاوه .
وتى: »زۆر ئاسوده م له گه ڵیان و له  روی 
زۆر  دۆس���تایه تیه كی  كۆمه ڵایه تیشه وه  

باش له  نێوانمان دا دروست بوه «.

* ئەم راپۆرتە یەکێکە لە بەرهەمەکانی 
پرۆژەی »تصالح«  کە لەلایەن هەردو 
رێکخ���راوی )CFI( و )MICT( ل���ە 
رێگەی )ئەکادیمیای راگەیاندنی ئەڵمانی 
لە عێراق( بۆ رۆژنامەنوس���انی عێراق لە 

ساڵی 2018 ئەنجامیان داوە.

لێره  ده توانین 
وه رزش 

بكه ین به  بێ 
جیاوازی

وه رزش دەكه ینە 
پردی پێكه وه  
گه یاندنی  
پێكهاته كان
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شریهانه كه ى شێوه كاریی... 
خاوەنی تابلۆ قەدەغەکراوەکەی زانکۆی گەرمیان لە دیدارێکی        دا

ئه و نوسه ره ى نه یهێشت شیرپه نجه  كتێبه كانى بكوژێت

◘ نه وژین، سه رگوڵ خه لیل

هه تا ئێستا له گه رمیاندا كه م تابلۆ 
وه كو ئه وه ى )شریهان و بێریڤان(، 
مشتومڕ و قسه  و هه ڵایان به دواى 

خۆیاندا هێناوه . تابلۆكانى ئه وان كه  
وێنه ى ژنانێكى له خۆگرتبو كه  به  

روتى ده ركه وتبون، له پاش لادانیان له  
پێشانگایه كى شێوه كاریی دا له زانكۆی 

گه رمیان، زۆر كاردانه وه ى دروست 

كرد.

ئ���ه و تابلۆی���ه ى كه  هه راكه ى له س���ه ر 
دروس���ت بو، تاك���ه  تابلۆ نه ب���وه  كه  
تاك���ه   و  نه خش���اندبێتى  )ش���ریهان( 
به ش���داریی ئه ویش نه بوه  له  پێش���انگا 
شێوه كاریه كان، به ڵكو ئه و كچه  خاوه نى 
چه ندین تابلۆ و به شدارییه  و خوێندنى 

ئه كادیمی هونه ریشی ته واو كردوه .
ش���ەریهان یونس خزر، )22( س���اڵ، 
یه كێكه  له و ش���ێوه كاره  گه نجانه ى كه  

له م چه ند س���اڵه ى رابردودا له  گه رمیان 
هاتونه ته  نێو كایه ى هونه ر و توانیویانه  

جێپه نجه ى خۆیان بكه نه وه .
ئ���ه و هه م���و س���اڵه كانى خوێندنى له  
په یمان���گای هون���ه ره  خوانه كانی كفری 
به ش���ى ش���ێوه كاری  به  پله ی یه كه م 
بڕیوه ، به ڵام حه ز و خولیا هونه ریه كانى، 

زۆر پێشتر كه وتوه  له  خوێندنه كه ى.
ئام���اژه ى به وه كرد كه  هه ر له  مناڵیه وه  
ح���ه ز و خولی���ای زۆری هه ب���وه  ب���ۆ 
كارى هونه ری���ی و ش���ێوه كاریی، دواتر 

◘ نه وژین

ئه گه رچی نه  خۆی و نه  هیچ دكتۆر و 
ده وا و ده رمانێك نه یانتوانى جه سته ى 

له  شیرپه نجه  دابماڵن، به ڵام ئه وه ى 
به  سه ركه وتن بۆ )روخۆش( تۆمار 

ده كرێت، ئه وه یه  لێنه گه ڕا شیرپه نجه  
له  نوسینه كانى بدات.

ساڵی 2018، ساڵی ئاوابونى زۆر قه ڵه مى 
ئه ده بیی به پێزی ژنان بو، له مس���اڵ دا 
یه كێ���ك له  قه ڵه  جیدیی و باش���ه كانى 
ژنانى كوردس���تان له  باشور، له داهێنان 
كه وت و مه رگ بۆ وارى خۆی بردیه وه ، 

ئه و قه ڵه مه ش )روخۆش عه لی(یه .
پاش ململانێیه كی زۆر له گه ڵ نه خۆشی 
ش���یرپه نجه دا، رۆژی 23ی ئابی 2018، 
روخۆش عه ل���ی، ژنه  نوس���ه ری كورد 
له ته مه نی 61 ساڵیدا له نه خۆشخانه یه كی 

وڵاتى ئه ڵمانیا كۆچی دوایی كرد.
ئ���ه و خاوه ن���ی چه ندی���ن نوس���ین و 
كتێب���ه  و توێژینه وه یه ، به ش���ى زۆری 
ته وه ر و باس���ه كانى ئه و كارانه ش���ى، 
جه ختكردنه وه یه  له  كۆژان و ئازاره كانى 
ژنى كورد و هه روه ك به شێكى گرنگیی 
ل���ه  تێكۆش���انى ژنانى ك���وردی تۆمار 

كردوه .
له گه ڕه كی   1957/5/10 ل���ه   روخۆش، 
س���لێمانی  ش���اری  كانێس���كانی 
له دایكبوه ،  رۆش���نبیر  له خانه واده یه كی 
ئه و ب���ێ ل���ه وه ى خۆی نوس���ه ر بوه ، 
هاوكات خوش���كی نوس���ه ری گه وره ی 

كورد )به ختیار عه لی(یه .
وه ك س���ایتی )ئاوێن���ه ( ئام���اژه ى بۆ 
كردوه ، ئه م ژنه  نوسه ره  هه ر له سه ره تای 
مناڵیی���ه وه  كه وتوه ته  ژێ���ر كاریگه ری 
سیاسه ته وه ، به هێنان و بردنی به یاننامه  

پاڵپش���تیه كانی دایكی بوه ته  هۆكارێك 
بۆ ئه وه ی ببێته  یه كێك له  ناس���راوترین 

كچانى نیگاركێشی گه رمیان. 
بۆ )نه وژین( وتى: »له مناڵیمه وه  حه زو 
خولیایه ك���ی زۆرم هه بوه  ب���ۆ هونه ر و 
له گه ڵ هه ڵچونی ته مه نمدا زۆرتر ئاشنایم 
له گه ڵ هونه ردا دروست كردوه  و دایكیشم 

زۆر هاوكار و پاڵپشتم بوه «.
ئه م ژینگه  خێزانیه ، هانى )ش���ریهان( 
ده ده ن ب���ۆ ئه وه ى ش���ێوه كاریی بكاته  
ئه و بواره ى كه  تیایدا بڕوانامه  به ده ست 
بێنێت، هه ربۆیه  له  پ���اش ته واوكردنى 
پۆلی )9(ى بنه ڕه تى، رو له  په یمانگاى 
هونه ره جوانه كانى كفری ده كات و پێنج 
س���اڵ خوێندن���ى ئ���ه و په یمانگایه  به  
س���ه ركه وتویی و به  پله ى یه كه م، ته واو 

ده كات.
زۆرج���ار كاتێ���ك كچ���ان خۆی���ان له  
تێكه ڵبون به  ب���وارى هونه ر له گه رمیان 
به دور ده گ���رن، هۆكاره كه ى ده گێڕنه وه  
بۆ ئه و ئاس���ته نگیی و قسه و توانجانه ى 
كه  روب���ه ڕوى ده بنه وه ، ه���ه ر ئه مه ش 
واده كات زۆرێك له  كچ���ان قوربانى به  
به هره  و حه زه كانیان بده ن، به ڵام له لای 
)شریهان( هیچ شتێك رێگر نه بوه  و نیه  

بۆ به رده وامیی دان به  هونه ر.
هی���چ  كۆمه ڵ���گا  »قس���ه ى  وت���ى: 
كاریگه ریه كی له س���ه رم نه بوه ، هه روه ك 
چه نده ها رێگری هاتوه ته  پێش���م، به ڵام 
بێگوێدانه  هیچ به ربه ستێك تا ئه مڕۆش 

به رده وامم«.
س���ه باره ت به ج���ۆر و ش���ێوازى ئه و 
تابلۆیانه ی كێشاویه تی، ئه و شێوه كاره  
باس له وه  ده كات كه  خۆی گرێنه داوه  به  
یه ك قوتابخانه  و جۆری دیارییكراوه وه  
»ئ���ه و كاران���ه ی ده یك���ه م دیاریكراو 
نین،  له س���ه ر هه مو جۆرێك كارده كه م، 

له كه سایه تی و سروشت و چه ندینی تر، 
زۆرتری���ش به  بۆیه ی زه یت���ی كاره كانم 

ده كه م«.
زه قتری���ن روداو ل���ه  مێ���ژوى هونه ریی 
ئ���ه م ش���ێوه كاره دا، ئ���ه و وێنه یه ى بو 
كه  ل���ه  میان���ه ى نمایش���كردنى دا له  
پێش���انگایه كى زانك���ۆی گه رمی���ان له  
به رواری 2018/2/21 دا كاردانه وه یه كى 
زۆری دروستكرد، ئه ویش كاتێك تابلۆی 
ژنێكى روتى كێشابو كه  به لای هه ندێك 
له  مامۆس���تایانى زانكۆك���ه وه  رێگه  به  

نمایشكردنى نه درا .
روداوه   ئ���ه م  كاردانه وه كان���ى  ب���ه ڵام 
پێچه وان���ه  كه وتوه ت���ه وه ، چونكه  ئه مه  
وایك���ردوه  ریزێك خه ڵك���ى داكۆكیكار 
له و هونه ره ى )ش���ریهان( دروست ببن 
و وه ك پشتگیریی كردنیش له و كاره ى، 
ئاماده بون ب���ه  پاره یه كى زۆر تابلۆكه ى 

بكڕنه وه .
له وباره وه  وتى: »نرخی تابلۆكه  تاوه كو 
100 ه���ه زار دۆلار رۆش���ت، به ڵام خۆم 
وام به  باش���تر زانیی كه  بیفرۆش���م به  
كچێكى هاوته مه نى خۆم كه  له  بریتانیا 
خوێن���دكارى یاس���ایه  به  ب���ڕى 2700 

دۆلار«.
ئه م كاره ش پرسیاری ئه وه  ده هێنێته وه  
یاد كه  ئایا هونه رمه ندان و به تایبه ت ژنانى 
هونه رمه ن���د، تاچه ند ده توانن به رهه م و 
كاره كانیان بكه ن به  سه رچاوه ى داهات؟ 

ئایا هونه ر ده یانژێنێت؟
ش���ریهان، به  دڵته نگیه ك���ه وه  ئاماژه ى 
به وه ك���رد كه  هونه ر نه بوه ته  پیش���ه  و 
سه رچاوه ى بژێویی بۆ ئه و و هاوتاكانی، 
ئه م���ه ش ناچاری���ان ده كات كه  زۆرجار 
پش���ت به  خێزان و هاوسه ر ببه ستن بۆ 

به رده وامییدان به  كاره كانیان.

و بڵاوكراوه كان���ی حزبی ش���یوعی، به  
كرده یی تێكه ڵ به م بواره  بوه ، به تایبه ت 
كه  نامه كانی حزبی به نهێنی گه یاندوه ته  

باوكی له  زیندان.
به هۆی ئه وه ی له خانه واده یه كی رۆشنبیر 
له دایكب���وه ، كاریگ���ه ری زۆری باوكیان 
له س���ه ر بوه  بۆ خوێندنه وه ، )روخۆش( 
و  لێده رده چێت  جی���دی  خوێنه رێك���ی 
ئه ندام���ی چه ند گروپێك���ی خوێندنه وه  

بوه .
له  بوارى پیشه یی دا، ئه م ژنه  نوسه ره  
له ساڵی 1993 وه ك مامۆستا ده ستبه كار 
بوه و وانه ی وتوه ته وه ، هاوشان به رده وام 
بوه  له  پ���ه ره دان به تواناكانى له  بوارى 
نوس���ین و به رده وام بون له  خوێندنه وه 

 و موتاڵا كردن.
به رده وامیی له  خوێندنه وه  و به دواداچون 
و توێژینه وه كان���ى، ده ره نج���ام چه ن���د 
نوس���راو و كتێبێكیان ب���ۆ كتێبخانه ى 
كوردیی سه ربار كردوه ، كه  هه ندێكیان 
له  چه ند بوارێكدا زۆر تایبه ت و گرنگن و 
هه وڵێكه  به  ئاقارى به هێز و هه مه چه شن 

كردنى كتێبخانه ى كوردی.
)بیره وه رییه كانی ژنانی ش���اخ، كۆڕه و 

و ی���اده وه ری، له نێوان ژه هرو ئومێد دا، 
زیوی به یانی، مێژوی تێكۆشانی مێینه ی 
كورد له مه له كیه ت���ه وه  تا دوای راپه ڕین 
»به شێك له مێژویه كی فه رامۆشكراو «(، 
به ش���ێكن له  كتێبه  بڵاوكراوه كانى ئه م 

ژنه  نوسه ره .
»زی���وی به یانی« ك���ه  رۆمانێكى ئه و 
نوس���ه ره یه ، باس ل���ه  نه هامه تیه كانى 
توێژێكى تایبه ت له  ژنانى كورد ده كات، 

كه  ئه وانیش ژنانى شاخن. 
بابه ت���ى ژنان���ى ش���اخ و ئازاره كان���ى 
ئ���ه و توێ���ژه  و رۆڵ و كاریگه رییان له  

رێڕه وی سیاسی كوردس���تان، به شێكه  
له  گرنگیپێدان���ه  به رچاوه كانى ئه م ژنه  
نوس���ه ره ، ره نگ���ه  هۆكارى س���ه ره كی 
ئه مه ش ئه وه  بێت كه  خۆی یه كێك بوه  

له و ژنانه .
له مێژویه كی  »به ش���ێك  كتێب���ی  ل���ه  
فه رامۆش���كراو «دا، )روخ���ۆش عه لی( 
په رده  له سه ر روخساری ژنێكى قاره مان 
هه ڵده دات���ه وه ، ئه و ژن���ه ش پاڵه وان و 
كاره كته ره كان���ى ناو چیرۆك و رۆمان و 
گێڕان���ه وه  و تۆماره كان نین، به ڵكو ئه و 
ژنه  كه سى تر نیه  جگه  له خۆی، چونكه  

ئه و ژنه  وه كخۆی ئاماژه ى بۆ ده كات، له  
كاتێكدا ئه و كتێبه ى نوسیوه ، كه له نێوان 
دوجار نه خۆشكه وتنى به  شیرپه نجه  دا 
بوه  و ده مێك كتێبه كه ى ته واو كردوه ، 

كه  له ژێر چاره سه ر وه رگرتن دا بوه .
كتێبێ���ك پێمان ده ڵێت نوس���ه ره كه ى 
نه یتوان���ى ب���ه ر به  ش���یرپه نجه  بگرێت 
و ژیان���ى خۆی لێ قوت���ار بكات، به ڵام 
به ش���ى ئه وه  به رگه ى گرت كه  هه ندێك 
له  رۆش���نایی و بیر و یادگه كانى سه رى 
تۆم���ار بكات و ب���ۆ نه وه كانى داهاتوى 

بگوازێته وه .

 له نێوان دوجار 
نه خۆشكه وتنى 
به  شیرپه نجه ، 
كتێبه کەی نوسیوه
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◘ نه وژین

نه بونى نه خۆشخانه ى تایبه ت و بچوكى 
نه خۆشخانه ى گشتى كه لار گرفتى بۆ 

ژنانى گه رمیان و به  تایبه تى كه لار 
دروستكردوه  و له  كاتى سه ردانیكردندا 

ناچار ده بن بۆ ماوه یه كى زۆر له  
چاوه روانیدابن و له گه ڵ چه ند كه سێكى 

دیكه شدا پزیشك ببینن كه  ناتوانن 
كێشه كانى خۆیان باسبكه ن.

یه كه ى چاودێرى حكومه تى  راپۆرتێكى 
خۆجێ���ی گه رمیان كه  ب���اس لە گرفتى 
نه خۆشخانه ى گش���تى كه لار ده كات له  
نێویش���یدا گرفته كانى ژن���ان له  كاتى 
سه ردانیكردنى نه خۆشخانه كه دا خراوه ته  

رو.
یه كێك له و كێش���انه ى ژن���ان له  كانى 
سه ردانى كردنى نه خۆشخانه كه  دا باسی 
لێوه ده كه ن، گرنگى نه دانى پزیشكانه  به  

نه خۆشيه كانیان.
ئیس���ماعیل، س���ه ردانیكه رێكى  دیمەن 

نه خۆشخانه ى گش���تى كه لاره ، دەڵێت: 
»پزیش���کی وا هەیە لەم نەخۆشخانەیە 
کە گوێت لێدەگرێت یان کە قس���ەت بۆ 
دەکات وەک ئەوە وایە خێرت پێبکات، 
نازان���م گرنگی ئەوەچیە ئاوا س���ەیری 

نەخۆشەکانت بکەیت!«.
»بۆ م���ن مای���ه ی سەرس���وڕمانە پێم 
دەڵێیت پزیش���کەکانی ئێرە گرنگی بە 
لایەن���ی دەرونیت���ان دەدەن، ئاخر ئەو 
غەریبە!«.)پەریا  من  بۆ  دەستەواژەیە 
ه���ۆکاری ئەم  وادەڵێ���ت،  مه حم���ود( 

ژنانیكهلاروعهزابینهخۆشخانه...
»بەهۆی قەرەباڵەغیه وه  بیرم چو باسی نەخۆشیەکەم بۆ دكتۆره كه  بکەم«

◘ نه وژین، رۆژان محه مه د ره شید

ئه گه ر بۆ هه ر دایك و باوكێك خه می 
گه وره  به خێوكردنى مناڵه كانیان 

بێت به  باشیی و گونجاویی، ئه وا بۆ 
)لاوێن( خه مێكى تر سه رباره ، خه مى 
ئه وه ی مناڵه كه ى به  »نهێنیه كه ى« 
نه زانێت، نه بادا پێی بریندار بێت و 

ژیان له  ئه و و خێزانه كه شى بشێوێت.

ئه وه ى )لاوێن( پێی ده ڵێت »مناڵه كه م«، 
له  راس���تى دا مناڵی خۆی نییه  و ئه و 
و هاوس���ه ره كى نه یانهێناوه ته  دونیاوه ، 
به ڵكو یه كێك بوه  ل���ه و ده یان مناڵه ى 
كه  دایك و باوكه  راس���ته قینه كانیان به  
كۆرپه یی ده ستبه رداریان بون و فڕێیان 

داون و ئه وان له خۆیان گرتوه .
حاڵه ته كان���ى فڕێدان���ى مناڵی كۆرپه ، 
هه ی���ه ،  پێش���ینه ى  ك���ه   حاڵه تێك���ه  
ب���ه ڵام ئ���ه وه ى هه س���تى پێده كرێت و 
ئاماره كانی���ش پشتڕاس���تى ده كه نه وه ، 
ئه وه یه  كه  رێژه كه ى له  ئێس���تادا زیاتر 

بوه .
له  گه ڕه كى به كره جۆی شاری سلێمانى، 
خانه ی���ه ك هه یه  كه  هه را و زیق و زاقی 
مناڵی لێنابڕێ���ت، ئێره  خانه ى مناڵانى 
و  دای���ك  ئه وان���ه ى  بێسه رپه رش���ته ، 
باوكه كانیان نه یانویستون و له  شوێنێك 

دا به  بێده نگیی فڕێیان داون.
ئ���ه م خانه یه  كه  له  س���نورى پارێزگاى 
سلێمانى دا تاكه  خانه ى له مشێوه یه یه ، 
داڵده ی ئ���ه و مناڵان���ه  ده دات كه  فڕێ 
ده درێن له لایه ن دای���ك و باوكه كانه وه  ، 
ئاماره كانیش���ی نه ك دڵخۆش���كه ر نین، 

به ڵكو خه مهێنه ر و مه ترسیداریشن.
به پێی داتاكان���ى ئه و خانه یه ، له ماوه ی 
چوار س���اڵی راب���ردو دا، )50( مناڵى 
بێسه رپه رشتی گرتوه ته خۆی، واتا مانگى 

به لای كه مه وه  مناڵێك فڕێده درێت.

لهچوارساڵدا50مناڵیكۆرپهفڕێدراون

قسەشی وابەس���تەدەکات بەم روداوەوە 
»دەرون ش���تێک نیە لێرە حس���ابی بۆ 
بکرێت، پزیشک هەبوە لێرە بەشێوەیەک 
لە دایکم توڕە بوە تا چەند رۆژ خەفەتی 

لێخواردوە«.
په ریا، وتیشی: خۆم نەخۆش بوم هاتمە 
ئێرە لە یەکێک لەم بەشانە پزیشکەکە 
هەر لەخۆیەوە چارەی دابو بەیەکا، ئیتر 
لایەنی دەرونی چی و چارەسەری چی، 
ئێس���تاش لەگەڵ نەنکم هاتوم بۆ ئێرە 
ئەگینا ئێرە بۆ س���وکایەتی بەنەخۆش 

نەبێت هیچیتر نیە.
هه م���ان ئه و كۆژان و كێش���انه ى ژنانى 
نه خۆش باسی لێوه ده كه ن، به رپرسانى 
نه خۆشخانه كه ش جه ختى لێده كه نه وه .

به ڕێوب���ه رى  تۆفی���ق،  عه دن���ان  د. 
ك���ه   ك���ه لار  گش���تى  نه خۆش���خانه ى 
خۆیشی پزیشكی پسپۆڕی دڵه ، ئاماژه  
ب���ه وه ده كات كه  زۆرج���ار له به ر زۆریی 
ژماره ى نه خۆشه كان، ناتوانن به  ته واوى 

بزانن نه خۆشه كان كێشه كانیان چییه .
به وه ى  به س���ته وه   ئه مه ش���ى  هۆكارى 
نه خۆش���خانه كه یان زۆر كۆن���ه  و ب���ۆ 
سه ره تاى دروس���تبونى گونجاو بوه  له  
هه شتاكانى سه ده ى رابردو، به ڵام ئێستا 
كه  ژماره ى دانیش���توانى سنوره كه  زۆر 
زیادی كردوه ، هه مان نه خۆشخانه  بونى 

هه یه .
هەندێک لە نەخۆشەکانی ئێرە کێشەکە 
لە پزیشک کۆناکەنەوە بەتەنها، بەڵکو 
زۆری نەخۆشیش بە هۆکارێک دادەنێن 
بۆ ئ���ەوەی پزیش���ک نەتوانێت گرنگی 

بەلایەنی دەرونیان بدات.
سومەیە س���اڵح، له  س���ه ره ى بینینى 
پزیش���ك دا له  نه خۆش���خانه ى گشتى 
ك���ه لار دواندمان. دەڵێت: »ش���ێوازی 

بینین���ی نەخ���ۆش زۆر نەش���یاوە، من 
چەندینجار رۆشتومەتە لای دکتۆر سێ 
ک���ەس چوار کەس پێک���ەوە لە ژورەوە 
بوینە، بۆیە زۆرکات بەهۆی قەرەباڵەغی 
ژورەکە تەنانەت بیرمچوە باسی هەندێک 

لە کێشەکانی نەخۆشیەکەم بکەم«.
ئه گه ر ژنانى نه خۆش گله یی و ره خنه یان 
هه بێت له وه ى به شى پێویست چاره سه ر 
نه ك���راون، ئ���ه وا جێگ���ری به ڕێوبه رى 
نه خۆشخانه كه ، باس له وه ده كات كه  هه ر 

باشه  توشى نه خۆشی دیكه  نایه ن.
وریا محه مه د، ئام���اژه ى به وه كردوه  كه  
هیچ گرنتیه ك نی���ه  بۆ ئه وه ى نه خۆش 
به نه خۆشیه كى  نه خۆش���خانه كه ،  هاته  
دیك���ه وه  نه چێته وه ، ئه م���ه ش به وته ى 
خ���ۆی به هۆی ئ���ه و ره وش���ه  خراپه ى 
كه  نه خۆش���خانه كه  هه یه ت���ى له  روى 
زانس���تیه كان و قه ره باڵه غ���ى  بنه م���ا 

نه خۆشخانه كه وه .
هەبونی زیاتر لە نەخۆش���ێک لە ژوری 
پزیش���ک وادەکات زۆرج���ار نەخ���ۆش 
ش���ەرمبکات لەوتنی تەواوی کێشەکەی 
لای پزیشک به  تایبه تى بۆ ژنان، چونکە 
پزیشک کێش���ە و گرفتەکانی نەخۆش 
لای ئەمانەتە، به ڵام ئەو کەس���انەی کە 
ل���ه  ژورەکەدان هیچ ش���تێک بۆ ئەوان 

ئەمانەت نیە.
ئەفت���او س���ابر، خاتونێکە لە بەش���ی 
راوێژکاری بۆ بینی پزیشکی چاو هاتبو، 
ئاماژەی بۆ ئەوەکرد هەفتەی پێش���وتر 
لەبەر ئەوەی نەخۆشێکی زۆر وەستابون 
ئ���ەم نەیتوانیوە پزیش���کەکە ببینێت، 
به  خه مگینی���ه وه  وتى: »دوەم جارەمە 
بێمەوە بۆ ئێرە، بەهیوام ئەمرۆ سەرەم 
بێ���ت ئەگەرچ���ی نەخۆش���ێکی زۆری 

لێیە«.

وادی���اره  خه مى مناڵانی ئ���ه و خانه یه ، 
ه���ه ر ئ���ه وه  نی���ه  ك���ه  خێزانه كانیان 
ده س���تبه رداریان ب���ون، به ڵكو به هۆی 
قه یرانه وه  حكومه تیش وه ك پێویس���ت 

گرنگیی پێنه داون.
له مباره ی���ه وه  س���ه رنج حەمه س���ه عید، 
به ڕێوب���ه ری چاودێری و گه ش���ه پێدانی 
كۆمه ڵایه تی س���لێمانى، ب���ۆ )نه وژین( 
وت���ى: »مانگانه  بۆ ئ���ه وه ی ئه م خانه  
به   )10(  پێویس���تیمان  به ڕێوه به ری���ن 
ملیۆن دین���ار ده بێت به لایه نی كه مه وه، 
به ڵام له  ئێس���تادا و به ه���ۆی قه یرانی 
داراییه وه ، حكومه ت به  ته واوه تی توانای 
دابینكردن���ی ئه و بڕه  پاره یه ی نیه  و بۆ 
پڕكردنه وه ى ئه م بۆش���اییه ش پشت به  

كه سانى خێرخواز ده به ستین«.
به ڵام كێش���ه ى هه ر پرۆژه یه ك پشت به  
هاوكاریی خێرخوازان ببه ستێت ئه وه یه  
كه  هاوكاریه كان ناوه ناون و هه میش���ه  
و به رده وام نی���ن، بۆ خانه كه ش هه مان 

شته .
ئ���ه و مناڵانه ى له م خانه ی���ه دان، پاش 
ده س���تبه رداریان  خێزانه كانیان  ئه وه ى 
بون، له رێگه ى دادگا و پۆلیس���ه وه  بۆ 

ئێره  ده نێردرێن.
چۆپ���ی عه لی، به ڕێوبه ر خانه ی مناڵانی 
بێ سه رپه رش���ت له  س���لێمانى، رێكاره  
یاساییه كانى ئه م پرۆسه یه ى به مشێوه یه  
رونك���رده وه  »ه���ه ر مناڵێ���ك كه  فڕێ 
ده درێت و دواتر  ده دۆزرێته وه ، له لایه ن 
پۆلیس���ه وه  دادوه ر ئاگادار ده كرێته وه ، 
ب���ه  بڕیاری دادوه ریش ب���ۆ ئه م خانه یه  

ده گوێزرێته وه «.
ئام���اژه ى به وه ش���كرد ك���ه  مناڵه كان 
هه تاوه كو ته مه نی )18( ساڵی ده توانن 
له  خانه ك���ه دا بمێننه وه ، هه ندێكجاریش 
ئ���ه و مناڵانه  له لایه ن خێزان���ى دیكه وه  
هه ڵده گیرێنه وه و به خێوده كرێن، ئه مه ش 
ب���ه  بڕی���اری دادوه ر و به پێی یاس���ای 

تایبه تمه ند ده بێت.
ئه گه ر یاس���ا وه ك هه م���و بوارێكى تر 
رێ���كار و رێوش���وێنى تایبه تى هه بێت 
بۆ ئه م بابه ته ، ئه وا ش���ه رع و ئاینیش 
هه یه   خ���ۆی  قس���ه ى  به هه مانش���ێوه  

له مباره یه وه .
یوس���ف محه مه د، پێشنوێژ و وتاربێژی 
مزگه وت���ى ده ربه ندیخان، فڕێدانى مناڵ 
به  تاوانێكى گه وره  ده بینێت و ده ڵێت: 
»فڕێدان���ی من���اڵ و خۆدزین���ه وه  له  
له لایه ن  به خێوكردنی  به رپرس���یاریه تی 
دایك و باوكه كانه وه،  له  ئاینی ئیسلامدا 
رێگه  پێن���ه دراوه ، چونكه  ه���ه م مناڵ 
ئه ركی هه یه  به س���ه ر دایك و باوكه وه ، 
ه���ه م دایك و باوكی���ش ئه ركیان هه یه  

به سه ر مناڵه وه «.
هه میشه  خه مى گه وره ى ئه و خێزانانه ى 
مناڵی دۆزراوه  له خۆده گرن، ئه وه یه  كه  
نه بادا له  پاش���ه ڕۆژدا ئ���ه م مناڵانه  به  

بارودۆخه كه یان بزانن و پێی بشكێن.
)لاوێ���ن(، كه له گه ڵ هاوس���ه ره كه ى دا 
مناڵێكیان له خۆ گرتوه  و ئێس���تا وه كو 
رۆڵه ى خۆیان به خێوی ده كه ن، ناتوانێت 
ئه و ترس و نیگه رانییه  له  قس���ه كردنی 
دا له ب���اره ى چاره نوس���ی مناڵه كه یه وه  

بشارێته وه .
وتى: »هه تاوه كو ئێس���تا به  مناڵه كه م 
نه وتووه  كه  من دایكی راسته قینه ی ئه و 
نیم، ئه شترسم خه ڵكی پێی بڵێن و ئه و 

قسه یه ش برینداری بكات«.

مناڵی فڕێدراو به  
بڕیاری دادوه ر بۆ 

خانه ی بێسەرپەرشتان  
ده گوێزرێته وە
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ترس لە مناڵ دا.. هۆکار و چارەسەر
◘ وه رگێڕانى: ئاسیا حسێن

بۆچی مناڵ هێندە دەترسێت کە لە 
هەندێک حاڵەتدا بەرەو نائارامییەکی 
زۆری  دەرونی باڵ دەکشێت؟  بۆ 

وەڵامی ئەم پرسیارە، دەرونناسەکان 
چەندین هۆکاری وەکو جیهانی دەرەکی 

و ناوەکی و خێزان و کۆمەڵگایان 
باسکردوە. هەمویان لەسەر ئەوە 
کۆکن کە ترسی مناڵ لە جیهانی 

دەرەوە ترسێکە کە لە کۆرپەییدا بە 
هۆکارێک لە هۆکارەکان لە مناڵ رەگ 
دادەکوتێت و لەگەڵیدا گەورە دەبێت. 

هەندێکج���ار ئ���ەو ترس���ەی مناڵێ���ک 
دەری دەبڕێ���ت، بەهۆی پێویس���تیەکی 
دەرونییەوەیە و مناڵ لەجێی داواکردنی 
راس���تەوخۆی ئەو پێویستیە دەرونییە، 
لە رێگەی ترس���ەوە پیش���انی دەدات. 
بۆنمونە ترس���ی مناڵێکی پێنج شەش 
س���اڵە لە قوتابخانە، بەهۆی ئەوەیە کە 
زیاد لە پێویست خوی داوە بە هاوڕێتی 
دایک و باوکی و ئێس���تا ک���ە دەچێتە 
قوتابخانە لەڕوی دەرونییەوە پێویستی 

بە هاوڕێتی ئەوانە. 
هەندێكج���ار ترس���ی مناڵ لە ترس���ی 
س���ەرچاوە  چواردەورییەوە  گەورەکانى 
دەگرێ���ت و لەوانەوە فێ���ری ئەم جۆرە 
ترس���ە دەبێت. بۆنمونە دایکێک کە لە 
مێرو »حشرات« دەترسێت و هەرکاتێک 
ئەوانە ببینێت دەقیژێنێت، وادەکاتە کە 
ئەم مناڵەش لە هەمان شت بترسێت و 
پێی وابێت ئەو شتە دوچاری کێشەیەکی 

دەکاتەوە نابێت.
هەندێ���ک ترس لە مناڵدا لە هەڕەش���ە 
و قس���ە توندەکانی دای���ک و باوکیەوە 
سەرچاوە دەگرێت. بۆنمونە دایکێک کە 
دەڵێ���ت: »دەڕۆم و هەرگیز نایەمەوە 
بۆلات... دەتبەم و لە بازاڕدا دەتفرۆشمە 
ماڵێکی تر«. ئەمانە و چەندین هەڕەشە 
و قس���ەی نەگونج���اوی تر ک���ە رۆژانە 
گەورەکان بەبەرچاوی مناڵەوە دەیکەن 
و ئاگایان لە کاریگەرییە درێژخایەنەکانی 
ئەو قس���انەیان نییە. ئەمەش وادەکات 
روداوێکی  چاوەڕێ���ی  ب���ەردەوام  مناڵ 
نەخوازراو بێ���ت کە روبدات و بەردەوام 

دەرونی ناجێگیرە.
جۆرێکی تری ترسی مناڵ لە تەماشاکردنی 
ئ���ەو فلیمانەی���ە کە ب���ۆ تەمەنی مناڵ 
گونجاو نی���ن. تەنانەت هەندێكجار فلیم 
کارتۆنەکانیش دەبنە هۆی ترس���اندنی 
مناڵ لە شتەکانى دەروبەر. بۆنمونە: دز 
و پۆلیس وچەک و کوش���تن و تەنانەت 
دێو و جێگای تاریکی فلیمەکان, لەڕوی 

دەرونیەوە مناڵ دەترسێنێت و وادەکاتە 
مناڵ تەنانەت لە کۆڵانەکانی ش���اریش 
بترس���ێت. بەردەوام چاوەڕێی ئەوەبێت 
وەک کاراکتەری فلیم کارتۆنەکە دایکی 
لێ ون ببێت و ش���ێرێک رێی پێ بگرێت 

و دزێک بیدزێت.

کام جۆری ترسەکان پێویستی بە 
سەردانی پزیشك هەیە؟

س���ەرەتا دەبێ���ت تەمەن���ی مناڵەک���ە 
لەبەرچ���او بگرین. هەندێک جۆری ترس 
لە تەمەنێکی دیاریکراو و بۆ ماوەیەکی 
دیاریکراو ئاس���ایی  و سروشتیە، بەڵام 
ئەگەر ترس لە شتێک بۆ ماوەی ساڵێک 
ی���ان  دوان لە مناڵدا ب���ەدی کرا، ئەوا 
پێویس���تی بە راوێژکردن بە دکتۆریک 

هەیە.
ئەگەر مناڵ ترسێکی بچوکی لە شتێک 
هەبو، بۆ نمونە ت���رس لە مەنجەڵێکی 
گ���ەرم یاخود ئاوی گەرم و ئەو ترس���ە 
کاریگەری لە رەفتاری ئاسایی رۆژانەی 
مناڵدا نەبو، ئەوا ش���تێکی ئاس���اییە و 
گەورەکانی���ش خاوەن وەها ترس���ێکن. 
بەڵام ئەگەر ترسێکی گەورە بو و وایکرد 
ک���ە مناڵ تەنانەت بە ئاس���ایی هەنگاو 
نەنێت، ئەوا ترس���ێکی نا سروشتیە و 

دەرمانی پێویستە.

چۆن چارەسەری ترس لە مناڵدا 
بکەین؟

رێگا چارەی زۆر هەیە بۆ چارەسەرکردنی 
ترس لە مناڵدا. سەرەتا دەبێت دایک و 
باوک بە شڵەژانەوە لە ترسی مناڵەکەیان 
نەڕوانن و مناڵەکە هێندەی تر نەتۆقێنن، 
بەڵک���و دەبێت ب���ە ئارامییەوە مناڵ لە 

پاڵپشتی خۆیان دڵنیا بکەنەوە. 
نابێت هەرگیز بەهۆی ترسێکەوە کە لە 
مناڵدا بونی هەیە مناڵەکە سەرزەنشت 
بکەین و ترسەکەی وەک کەموکورتیەک 

بە نێوچاویدا بدەینەوە. رەنگە هۆکاری 
ترس���ی مناڵەکە بەلای ئێمەوە شتێکی 
زۆر بێ مانا بێت، بۆنمونە ترس���ی مناڵ 
لە مێروچە ی���ان تەنانەت لە قەڵەمێک 
ک���ە لەنێوماڵدا کەوتوە، ب���ەڵام نابێت 
بەبەرچاوی خۆیانەوە گاڵتە بەم ترسەیان 
بکەی���ن، چونکە ئەم جۆرە مامەڵە هیچ 
لە ترسی مناڵەکە کەم ناکاتەوە، بەڵکو 

مناڵەکە دەڕەنجێنێت.
تا دەکرێت مناڵ لەو شتە دور بخەنەوە 
کە لێی دەترس���ێت. یان مناڵەکە ناچار 
مەکەن کە راس���تەوخۆ ئەو شتە بگرێتە 
دەس���تەوە و پێمان وابێت بەمشێوەیە 
ترس���ەکە دەش���کێت. دەبێت سەرەتا 
مناڵەک���ە لە ه���ۆکاری ترس���ەکە دور 
بخەینەوە و لە باوەشی خۆماندا دڵنیای 

بکەینەوە کە لەو شتە بەدورە. 
ئەگەر دایک و باوک خۆش���یان لەو شتە 
دەترسن کە مناڵەکە لێی تۆقیوە، ئەوا 
مناڵ ناتوانێت ئەو ترس���ە بەلاوە بنێت. 
بۆنمونە دایکێک کە خ���ۆی لە تاریکی 
دەترسێت، ئەوا تا ڕوبەڕوی ترسەکەی 
خۆی نەبێتەوە ناتوانێت ترسی مناڵەکە 

چارەسەر بکات.

 یاری کردن وه كو باشترین چاره سه ر
ئەگ���ەر مناڵەک���ە لە ش���تێکی ماڵەکە 
دەترس���ێت، ئ���ەوا دەتوانیت دەس���تی 
یەکێک لە بوکەشوشەکانی پێوە بدەیت 
و بڵێی ئەها بوکەکە لەوە ناترس���ێت. 
یان لەرێگەی چیرۆکی س���ادەوە هەوڵ 
بدەین ئەو شتانەی مناڵ لێی دەترسێت 

لەپێش چاوی جوان بکەین. 
لەکۆتاییدا، ترس ش���ێکی ئاس���اییە و 
لە مناڵ و گەورەش���دا بەدی دەکرێت، 
ب���ەڵام دەبێ���ت دایک و ب���اوک نەهێڵن 
ترسەکە کاریگەری دەرونی لەسەر مناڵ 
بەجێبهێڵێت و کەش���ێکی پڕ لە متمانە 

بە مناڵ ببەخشن.

بۆچی کچەکەم زۆر بەهێزە؟ 
◘ زیائه دین یوسفزای

وه رگێڕانى: رێناس ساڵه ح

زیائه دین یوسفزای، باوكی كچه  
چالاكوانى پاكستانى )مه لا(یه  كه  

به هۆی داكۆكيه  به رده وامه كانى له مافی 
ژنان و به تایبه ت خوێندنى كچان، 

خه ڵاتى نۆبڵی پێدراوه . له م وتاره دا كه  
له  خواره وه  ده یخه ینه ڕو، )زیائه د ین( 
باسی پشتیوانیەکانی خۆی دەکات بۆ 

مەلالەی کچی.

لە کۆمەڵگە پیاوسالار و عەشایەریەکاندا 
ب���ە کوڕەکانیانەوە  عادەتەن باوکەکان 
دەناس���رێن، ب���ەڵام من یەکێک���م لەو 
باوکان���ەی، کە بە ه���ۆی کچەکەمەوە 

ناسرام، زۆر شانازیش دەکەم بەمەوە.
دەزان���ن کاتێ���ک کچێ���ک ل���ەم جۆرە 
کۆمەڵگاییە لە دایک دەبێت خۆشحاڵی 
دەرنابڕن؟! پێشوازی لێناکرێت لەلایەن 
دایک و باوکیەوە و زۆریش غەمباردەبن 
چونک���ە کچیان بوە؟ دراوس���ێکان دێن 
و دڵنەوای���ی دایکەک���ە دەکەن و کەس 

پیرۆزبایی لە باوکەکە ناکات؟!
 بەڵام من پێش ئەوەی مەلالە لە دایک 
ببێت، بیرم کردەوە چ ناوێکی لێ بنێم و 
سەرسام بوم بە پاڵەوانێکی ئەفسانەیی 
شەڕکەری ئازادی لە ئەفغانستان، ناوی 
)مەلالەی مێوەند( ب���و، بۆیە کچەکەم 
ل���ەوەوە ناونا »مەلال���ە«. دوای ئەوە 
رۆژێک س���ەیری درەختی خێزانەکەمان 
)ش���جره  العائله ( یوسفزەیم کرد، هەتا 
٣00 س���اڵ لەمەوبەر لە باوانمانی تێدا 
نوس���رابو، بەڵام تەنها ناوی پیاوەکان 
هەڵگرت  قەڵەمەکەم  منیش  نوسرابون! 
و لە ناوەکەی خۆمەوە خەتێکم کێشا و 

نوسیم »مەلالە«.
ک���چ لەم ج���ۆرە کۆمەڵگایانەدا تاوەکو 
تەمەنی 1٣ س���اڵی ئازادە و دەتوانێت 
بە ئ���ازادی بگەڕێت و  بچێتە دەرەوەی 
ماڵ، کە بو بە 1٣ ساڵ چونەدەرەوەی 
لێ قەدەغ���ە دەکرێت. لەبەرئەوی وەک 
ناموس���ی باوک و براکانی و خێزانەکەی 
سەیر دەکرێت و ئەگەر سەرپێچی بکات 
دژی ئ���ەو یاس���ایانەی خێزانەکەی، بە 
ناوی شەرەفەوە دەکوژرێت. ئەوەی جێی 
س���ەرنجە ئەوەیە کە ئەم پێشێلکردنەی 
مافەکان���ی کچ و ژن ل���ەم کۆمەڵگایانە 

بەناوی شەرەفەوەیە! 
من هەمیشە لێهاتوی و زیرەکی کچەکەمم 
ب���ەرز دەنرخاند، لەگ���ەڵ خۆم دەمبرد 
بۆش���وێن و کۆبون���ەوە جی���اوازەکان، 
هانم دەدا کە لەگەڵم دانیش���ێت کاتێک 
هاوڕێکانم سەردانم دەکەن، لەگەڵ ئەم 
هەم���و هاندانەدا کەس���ایەتی کچەکەمم 

دروست دەکرد.
بەڵام نەگبەتی ژنان ل���ەم کۆمەڵگایانە 
ئەوەی���ە  کە مناڵی���ان دەبێت و دەبنە 
دایک، ئ���ەم دایکە بەهەمان ش���ێوەی 
خ���ۆی ک���ە پەروەردەک���راوە کچەکەی 
فێ���ر دەکات و هەم���ان ئ���ەو ش���تانە 

فێ���ری کوڕەکانی دەکات ک���ە بەناوی 
ش���ەرەفەوە مافی ئافرەت پێشێل بکەن 
و ئەم توندڕەویەش���یان ن���ەوە بە نەوە 

بۆدەمێنێتەوە.
لە وڵاتەکەی ئێمە دەردێکی کوشندەی 
دیکە س���ەری هەڵ���دا، ئ���ەوەش »بە 
تاڵیبان���ی ک���ردن« بو، کە ب���ە هەمو 
جۆرێک بەش���داری کردن���ی ئافرەتانی 
و  ئاب���وری  و  سیاس���ی  لەچالاکیی���ە 
کۆمەڵایەتیەکان���دا رەت دەک���ردەوە بە 
س���ەدەها قوتابخانه  داخ���ران، چونکە 
خوێندنیان لە کچان قەدەغەکرد، بە زۆر 
پەچەیان بە ئافرەتان پۆشی و رێگەیان 
پێن���ەدەدرا بچنە دەرەوەی ماڵەکانیان، 
بە ملیۆنان کەس ئازاریان دەچەش���ت، 
ب���ەڵام کەس���انێکی ک���ەم داوای مافی 
خۆیان کرد، ئەوەش ترس���ناکترین شت 
ب���و لە کاتێکدا چ���واردەورت پڕ بو لەو 

کەسانەی خەڵک دەکوژن.
لەن���او ئەو دۆخ���ە ئ���ەو )مەلالە(یه ی 
من پەروەردەم کردب���و، لە تەمەنی 10 
ساڵیدا پێداگیری کرد لەسەر داواکردنی 
یاداش���تنامەیەکی  مافەکان���ی خوێندن 
نوس���ی ب���ۆ س���ایتی BBC  و ب���ۆ 
تایمز(،  )نیویۆرک  بەڵگەنامەییەکان���ی 
لەسەرچەندین س���ەکۆ تا توانی وتاری 
خوێندەوە، بەمەش دەنگی مەلالەی کچم 
بەهێزترین دەنگی ناڕەزایی بو بە هەمو 

دنیا گەیشت.
2007ەوە  س���اڵی  ل���ە  کەمپینەک���ەی 
دەستپێکرد و لە 2011 رێز لە هەوڵەکانی 
گی���راو خەڵات���ی ئاش���تی نێودەوڵەتی 
گەنجانی پێبەخشرا، هەر ئەمەش هۆکار 
بو کە تاڵیب���ان نەیتوانی بەرگەی ئەم 

کامپینەی )مەلالە( بگرێت.
بەڵام لە 9ی تش���ریینی یەکەمی 2012 
تەقەیان لێکرد و هێندەی نەمابو کەلەی 
سەری ببڕێت، ئەو رۆژە کۆتایی دنیا بو 
بۆ من و خێزانەکەم و دنیا لەبەر چاوم 
رەش ب���و، کچەکەم ل���ە لێواری ژیان و 

مردن دا بو.
ئەو کاتەی )مەلالە( لە نەخۆشخانە بو 
ئازارێکی زۆرسەختی دەچەشت و توشی 
سەرئێش���ەیەکی زۆر تون���د بو، چونکە 
دەم���اری دەموچ���اوی پچڕاب���و لەگەڵ 
ئەوەش���دا کچەکەم زۆر خۆڕاگر بو پێی 
دەوتین: »لەگەڵ خەندەی لێوە لارەکانم 
و دەموچاوە س���ڕەکەمدا من باشم، من 

باش دەبم تکایە خەم مەخۆن«.
مەلالە، س���وکناییەک ب���و و دڵنەوایی 
دەکردین، لە )مەلالە(وە فێربوین دوبارە 
بەهێز بین، لە هەمو کاتە سەختەکاندا 

من دڵخۆشم بەوەی ئەمەتان پێدەڵێم.
خەڵ���ک لێم دەپرس���ن ئەو پ���ەروەردە 
تایبەتە چیە ک���ە وات کردوە )مەلالە(
کچێکی چاونەترس و ئازا و دەنگ دلێر 
و خۆڕاگر دەرچێت؟ منیش پێیان دەڵێم 
پرس���یارم لێ مەکەن لەب���ارەی ئەوەی 
چیم کردوە، پرسیاری ئەوەم لێ بکەن 
کە رێگریم لە چی نەکردوە، وەڵامەکەش 
ئەوەی���ە: »م���ن باڵەکان���ی کچەکەمم 

نەشکاند«.

ترس شێکی 
ئاساییە و لە مناڵ 
و گەورەشدا بەدی 

دەکرێت

دەبێت دایک و 
باوک بە شڵەژانەوە 

لە ترسی 
مناڵەکەیان نەڕوانن
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◘ نه وژین، دیمه ن ئیسماعیل

قەبزی )constipation( حاڵه تێکی 
زۆر باوه  و نزیكه ی سێ له سه ر چواری 

خه ڵكی توشی ده بن، هەندێكجار 
حاڵەتە و هەندێكجار دەبێتە 

نەخۆشیەکی درێژخایەن. سه رچاوه  
زانستیه كان ئاماژە بەوەدەکەن ژنان 
زیاتر لەپیاوان توشی دەبن، هۆكارى 
ئه مه ش بۆ ئه وه ده گێڕنه وه  كه  لایه نى 

سۆزداریی كه  په یوه ندی زۆری به  
قه بزییه وه  هه یه ، له لای ژنان هه ستیار 

تره  وه ك له  پیاوان.

ئه م حاڵه ته  ته ندروس���تییه ، به تایبه تى 
ژنانى دوگی���ان زیاتر روبه ڕوى ده بنه وه  

ك���ه  كاریگه ریی و لێكه وت���ه ى ده بێت. 
له مباره یه وه  دیدارمان سازكردوه  له گه ڵ 
)د.هۆش���مەند رەحم���ان(، پزیش���کی 
و  هەن���او  نەخۆش���یەکانی  پس���پۆڕی 

پەنکریاس.

*سەرەتا بابزانین قەبزی چیە؟
قەب���زی گۆڕانکاری ی���ان کەمبونەوەی 
چونەس���ەر ئاو ی���ان هەرگۆڕانکاری لە 
شله  بۆ رەق کە مرۆڤەکە خۆی هەستی 
كاتێك  حاڵه ته كه ش  به گشتى  پێبکات، 
به  قه بزی ناوده برێت كه  كه سه كه  لە 3 

رۆژ جارێك پیسایی بکات.
*رێژەیەکی زۆر لەئافرەتان توش دەبن، 

بەڵام لەچ کاتێکدا زیاتر توش دەبن؟
لەدو حاڵەتدا زیاتر توش دەبن:

1. لەکاتی دوگیانی
2. چەند رۆژێك دوای مناڵبون.

* جگه  له  ژنانى دوگیان، هۆکارەکانی 
رودان���ی قەبزی چی���ە به تایبه ت له لای 

ژنانى تر؟
چه ند هۆكارێك���ن، له وانه : بەکارهێنانی 
هەندێ���ك ج���ۆری دەرم���ان ک���ە ب���ۆ 
ئاس���ن  م���ادەی  قەرەبوکردن���ەوەی 
بەکاردێ���ت. هه روه ه���ا ک���ەم خواردنی 
س���ەوزە و می���وە و دانەوێڵە. هه روه ها 
بەهۆی کەمی هۆرمۆنی پرۆجیس���ترۆن 
کاریگ���ەری دەکاتە س���ەر خاوبونەوەی 
ریخۆڵ���ە و قەب���زی دروس���ت دەکات. 
هه روه ها به كارهێنانى هەندێك دەرمانی 
دژە ئازار و خەمۆکی و بەرزی فش���اری 

خوێنیش دەبنە هۆی قەبزی.

◘ نه وژین، ئامینه  محه مه د

ژنان لە تەمەنی )40( ساڵی بە 
دواوە، وردە وردە دەچنە ناو 

قۆناغەکانی تەمەنی نائومێدی، هاوکات 
لە قۆناغە جیاجیاکانی تەمەنی 

نائومێدی کۆمەڵێک نیشانە و کێشەی 
تەندروستی دەردەکەون کە زۆربەیان 

بەهۆی چونە نێو ئەو تەمەنەیەو 
پێویستە ژنان لەو تەمەنەدا بە وردی 

ئاگاداری تەندروستی خۆیان بن.

تەمەنی نائومێدی چیە؟
ئ���ەو قۆناغەی���ە ک���ە س���وڕی مانگانە 
دەوەس���تێت و هێلکەدان چیتر توانای 
دروس���تکردنی هێلکەی���ان نامێنێ���ت و 
دوگیانی رونادات و گۆڕانکاری بەس���ەر 
هۆرمۆنەکانی جەس���تەدا دێت. بەزۆری 
تەمەن���ی نائومێدی لە نێ���وان تەمەنی 

)40(  بۆ )58( ساڵیدا رو دەدات.

قۆناغەکانی تەمەنی نائومێدی چین؟
1. کەمبونەوەی س���وڕی مانگانە: ئەم 
قۆناغ���ە وەک لە ناوەکەی���دا دیارە ژن 
بەتەواوی لە سوڕی مانگانە ناوەستێت، 
بەڵکو ک���ەم دەبێت���ەوە، کەمبونەوەی 
سوڕی مانگانە )8( بۆ )10( ساڵ پێش 
قۆناغی نائومێدی دەس���ت پێ دەکات، 
لەم قۆناغەدا سوڕی مانگانە بەشێوەی 
پچڕپچڕ دەبێت و ل���ەم کاتەدا ئەگەری 
دوگیانی هەیە، ب���ەڵام بەڕێژەیەکی زۆر 

نا.
لەکاتی نەمان و کەمبونەوەی س���وڕی 
مانگانەدا هەندێك گۆڕانکاری و نیشانە 
لە جەس���تەی ژن رو دەدەن کە بریتین 
لە: نەرمی س���نگ، زیادبونی نەخۆشی 
مناڵدان، گۆڕانکاری بەسەر کێشی لەش 

و توش بون بە سەرئێشە.
2. وەس���تانی س���وڕی مانگان���ە: ئەو 

قۆناغەی���ە کاتێ���ک ژن بەت���ەواوی لە 
س���وڕی مانگانە دەوەستێت، هێلکەدان 
دەوەس���تێت،  هێلکە  بەرهەمهێنانی  لە 
لەش کەمتر هۆرمۆنەکانی ئیس���ترۆجین 

و پرۆجیسترۆن بەرهەم دەهێنێت.
قۆناغ���ەدا  ل���ەم  نیش���انانەی  ئ���ەو 
دەردەکەوێت: ئارەق کردنەوەی شەوان، 
خەوزڕان، زۆر میزکردن، وش���کی زێ، 
ناجێگیری ب���اری دەرون���ی، گرفت لە 

یادەوەری و ئازاری جومگەکان.

)5( بنه مای ته ندروستی له  ته مه نى 
نائومێدی دا

خانم���ان نزیکەی نی���وەی تەمەنیان لە 
بەس���ەر  نائومێدییەوە  تەمەن���ی  دوای 
دەبەن، بۆی���ە گرنگە بەر لەوەی بگەنە 
ئ���ەو تەمەن���ە زانیاریان ل���ە بارەیەوە 
هەبێ���ت. ئەمانە هەندێک ل���ە زانیاریە 

گرنگەکانن:
1. زیادبونی کێشی لەش: دوای کەوتنە 
تەمەن���ی نائومێدی ئاس���تی هۆرمۆنی 
مێین���ە دادەبەزێ���ت، بڕێک���ی کەم لە 
هۆرمۆنی لاوازی ئۆیس���ترۆن لە رژێنی 
س���ەر گورچیلە دەردەدرێ���ت کە هانی 
زیادبون���ی کێ���ش دەدات. بۆیە ئەگەر 
کێش���ت زیادی کرد زۆر نیگەران مەبە، 

بەڵام مەهێڵە قەڵەوت بکات.
2. جگەرە کێش���ان تەمەنی نائومێدی 
پێش دەخات: بەپێی توێژینەوەیەک ئەو 
خانمانەی جگەرە دەکێشن یاخود لەگەڵ 
کەس���ی جگەرە کێش���دا دەژین، )21( 
مانگ زوتر دەگەن���ە تەمەنی نائومێدی 
ناکێش���ن  بەوانەی جگەرە  بەب���ەراورد 
یاخود لەگ���ەڵ کەس���انی جگەرەکێش 
ناژین، چونکە ئەو م���اددە کیمیایانەی 
ل���ە دوکەڵی جگەرەدا ه���ەن، زیان بەو 
خانانەی جەستە دەگەیەنن کە هۆرمۆنی 

مێینەی ئیسترۆجین دەردەدەن.
ئاس���تی  خ���واردن  هەندێ���ک   .3

قەبزی و هۆکاری قەبزی لای ژنانی دوگیان

تەمەنی نائومێدی لە ژنان دا

هەندێك چاره سه رى ئازار وەک ترامادۆڵ 
و دیمۆلفی���ن ریخۆڵ���ە خاودەکاتەوە و 

قەبزی دروست دەکات. 
* ئه ى بۆ ژنان���ى دوگیان هۆكاره كانى 

چین؟
ئه وانی���ش چه ن���د هۆكارێك���ن، له وانه : 
هه ندێكجاریش کاتێ���ك ئافرەت ماوەی 
دوگیانی بەرەو کۆتایی دەچێت رەحمی 
گەورە دەبێت ی���ان له كاتى مناڵبون دا 
ره حمى گه وره  ده بێت، ئه مه ش فش���ار 
دەخات���ە س���ەر ریخۆڵ���ەکان و قەبزی 
رودەدات. هه روه ه���ا تێکچونی خواردنی 
ئافرەتەکە دوای مناڵب���ون رۆڵی هه یه  
له توش���بون ب���ه م حاڵه ت���ه . هه روه ها 
به ه���ۆی بونى ته قه ڵی نه ش���ته رگه ریی 
له دایكبون���ه وه ، زۆرجار ژن���ان به هۆی 
ترسیان له  ئازارى ته قه ڵه كه  به  ئاسایی 
ناچنه  سه رئاو و ئه مه ش قه بزی دروست 
ده كات، ئه مه  جگه له وه ى هه ندێكجاریش 
به هۆی ماده ى س���ڕكه ر »بنج«ه وه  كه  
ژن���ان له كاتى نه ش���ته رگه ری مناڵبوندا 

وه ریده گرن، توشى قه بزی ده بن.
* به گشتى چارەسەر بۆ قەبزی چیە؟

هه ن���گاوه   چه ن���د  ئ���ه م  ده توانی���ن 
بگرینه به ر:

1. رۆژان���ە 10 ب���ۆ 12 پ���ەرداخ ئ���او 

بخۆن���ەوە. ئەگ���ەر ئارەق���ی زیاتریان 
ک���ردەوە یان كه ش���ه كه یان گەرمتر بو، 

ده بێت ئاوخواردنەوەیان زیاتر بکەن.
2. ئەگەر حەپی به هێزكه ر »مقوی«یان 
بەکارهێن���ا و کەمخوێن نەبون، دەتوانن 
ئەو حه پانه  بەکاربهێنن کەمادەی ئاسنی 

تێدا نیە.
3. ئەو خواردنانەی کە فایبەریان زۆرە، 
وەکو: سەوزە، میوە و دانەوێڵە )ساوەر 

و قەرەخەرمان( بەسودن.
4. خواردنەوەی دۆشاوی تو.

5. وەرزش کردن و جوڵان و مەلەوانیی 
کردن.

* ب���اس له وه ده كرێ���ت ك���ه  ش���یرو 
بەرهەمەکانی دەبنە هۆی قەبزی؟
بەڵێ ئه وانیش دەبنە هۆی قەبزی.

* لایه ن���ى ده رون���ى چ كاریگه رییه كى 
هه ی���ه ، به تایبه تى بون���ى دڵه ڕاوكێ و 

خه م؟
بەڵێ رۆڵ���ی به رچاوى هه ی���ه ، چونكه  
نەک هه ر قەبزی دروست دەکەن، بەڵکو 

خراپتریشی دەکەن.
* ل���ە چ کاتێ���ك پێویس���تە نەخۆش 

سەردانی پزیشك بکات؟
ئەگەر ئەو خاڵانەی س���ەرەوە کە وه كو 
چاره سه ر باس���مان کرد به كاری هێنا و 
س���ودى نه بو، یاخود ئەگەر قەبزیەکە 
ئ���ازاری زۆری لەگەڵدا ب���و و 3 رۆژى 
خایاند، یان ئه گه ر نەخۆش���ەکە توشی 
رشانەوە بو و لەناو پیسیەکەدا خوێنی 
بینی، ئه وا پێویستە سەردانی پزیشكی 

پسپۆڕ بكات.
* ئه گه ر قەبزی زۆر بخایەنێت ترس���ی 

هەیە ببێته  هۆی نەخۆشی تر؟
ئەگەر قەبزیەكە زۆر بخایەنێت، له وانه یه  
ببێت���ه  ه���ۆی دروس���تبونى هه ندێ���ك 
نەخۆش���ی دیكه ، وه كو: مایه س���یری، 
قڵیشی كۆم، خزانی كۆم، فتق و خزانی 

مناڵدان.

دەکەنەوە:  ب���ەرز  مێین���ە  هۆرمۆن���ی 
پس���پۆڕان ئام���ۆژگاری خانمان دەکەن 
پاقلەمەنیەکان���ی وەک نۆک و نیس���ک 
و س���ۆیا زیاتر بخۆن، هەروەها سەوزە 
تۆخە گەڵادارەکانی���ش جێگەی گرنگی 
ب���ۆ  پس���پۆڕانەوە  لەلای���ەن  پێدان���ن 
خانمان، چ���ەرەس و دانەوێڵە و میوە 
وش���ککراوەکان و فرێشەکانیش دیسان 
گرنگ���ن، دورکەوتن���ەوە ل���ە خواردنی 
ش���یرینی و کاربۆهیدراتەکان���ی دیکەی 
وەک برنج و پاس���تا، ئەمانە وا دەکەن 

درەنگتر بگەیتە تەمەنی نائومێدی.
4. ئ���اگات لە پێس���تت بێت: هۆرمۆنی 

مێینەی ئیس���ترۆجین هانی دروستبونی 
کۆلاجین دەدات کە ئه ویش هانی پتەوی 
و تون���دی و ئاوداری پێس���ت دەدات، 
هەروەها ئیس���ترۆجین پارێ���زگاری لە 
پێست دەکات لە بەرامبەر تیشکی سەرو 
وەنەوشەیی له  تیشکی خۆر، لەتەمەنی 
نائومێدی���دا دابەزین���ی ئاس���تی ئ���ەو 
ئەرێنیەکانی  کاریگەریە  هەمو  هۆرمۆنە 
لەس���ەر پێس���ت کەم دەکاتەوە، بۆیە 
پێویستە خانمان لەو تەمەنەدا زیاتر لە 
خەمی پاراس���تنی تەندروستی و جوانی 
پێستیاندابن، بە راوێژ لە گەڵ پزیشکی 

پێست.

5. تەنکبون���ی قژ: تەمەن���ی نائومێدی 
هاوکاتە لەگەڵ تەنکبونی قژ، بۆ ڕێگری 
لە تەنک بونی قژ، دەوترێت بەکارهێنانی 
ئەو ش���امپۆیانەی کە مادەی کافاینیان 
کافاینەکە  چونک���ە  گرنگ���ە،  تێدای���ە 
دەچێتە چیکڵدانەکانی مو و بۆڕیەکانی 
خوێنی پێستە سەرو چیکڵدانەکان خاو 
دەکاتەوە و بەوەش خوێنی زیاتر دەگاتە 

موەکان و ناهێڵێت لاواز بن.
ئ���ەوەی جێی س���ەرنجە، خواردنەوەی 
قاوە ک���ە بە کافای���ن دەوڵەمەندە ئەو 
کاریگەری���ەی نیە، چونک���ە کافاینەکە 

ناگاتە چیکڵدانەکانی مو.

تێکچونی خواردنی 
ئافرەت رۆڵی هه یه  
له توشبون به م 

حاڵه ته
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دەربارەی

س����ه ربه خۆی  رۆژنامه یه ك����ى  نه وژی����ن، 
تایبه تمه نده  به  پرسه كانى ژنان، مانگانه  
له لای����ه ن رادی����ۆی ده نگ ل����ه  گه رمیان 

بڵاوده كرێته وه .
 2016/12/26 ل����ە  ژم����ارەی  یەک����ەم 

دەرچوە.

میدیایی  پرۆژەیەک����ی  دەن����گ،  رادیۆی 
س����ەربەخۆیە لە ناوچ����ەی گەرمیان، لە 
)2010(ەوە ب����ە پەخش����ی رادیۆیەک����ی 
پاش����ان  پێکردوەو  دەس����تی  لۆکاڵ����ی 

وێبسایتێکی داناوه .
ل����ە  یەکێک����ە  )نەوژی����ن(  رۆژنام����ەی 
رادی����ۆى ده نگ  چالاکیەکان����ی پرۆژه ى 
به  پاڵپش����تی س����ندوقی نیش����تمانی بۆ 

دیموكراسی )NED( ئەمریکی.
رۆژنامه نوسانى ئه م رۆژنامه یه ، ژماره یه ك 
كچن كه پێشتر خولى راهێنانیان له لایه ن 
ب����ۆ ئه نجام����دراوه و  رادی����ۆی ده نگه وه  
زۆرینه یان پێش����تر كارى رۆژنامه وانییان 

نه كردوه .

بۆ په یوه ندیكردن به  رۆژنامه كه وه 

ته له فۆن:
07480207400 

ئیمه یڵ:
nawzhinnewspaper@

gmail.com

فه یسبوك:
nawzhinnewspaper

دەتوانن لەماڵپەڕی رادیۆی دەنگ کۆپی 
ئیلیکترۆنی ژمارەکانی رۆژنامەکە ببینن

www.radiodang.org

◘ نه وژین، شاران به رزنجی

کە گوێ لە )هانی( دەگرین ئاوازی 
کۆن دێتە بەر گوێمان، دەبێت 

هەستێکی وامان لا دروست بێت کە 
ئەو خاتونە لەسەردەمی ئێستادا ناژی، 

ئاوازەکانی هی سەردەمی کۆنن، ئەو 
خاتونە کلاسیکیانە گۆرانی دەبێژێت 
بەجۆرێک ژێیەکانی دەنگی لە ژێیە 
کلاسیکیەکان دەچێت، ئاوازێک لە 

قوڕگی ئەم خاتونە دایە کە مەحاڵە 
مێژو دوبارەی بکاتەوە، حەیفە گوێ 

لە هانی بگرین وەکو هونەرمەندێکی 
سەردەمیانەو کاتییانە، ئەم خاتونە 

ژێیەکانی قورگی دەگمەنن، کە بەوپەڕی 
ئیحساسەوە ژێیەکانی دەنگی دەلەرنەوە 
هەزار ئاوازی بەدبەختی و خۆشەویستی 

چیرۆکی نادیار دەبینین.

)هانی( لە ش����اری س����نه ى رۆژهەڵاتی 
کوردس����تان هاتوه تە بون، ل����ە هەمان 
شاریش گەورە بوە، لە تەمەنی مناڵیەوە 

شانۆگەری کردوەو گۆرانی وتوە.
دەڵێت: »ئەگەر ئێس����تا من هونەرمەند 

نەبومایە ئەوا سیاسەتمەدار بوم، چونکە 
خانەوادەکەمان هەمویان سیاسین«.

ئەم خاتونە ژیانی هاوسه ری پێکهێناوه ، 
نه بوه و جیابوه ته وه ،  به ڵام س����ه رکه وتو 
کوڕێک و کچێک����ی هه یه ، که  لای خۆی 
ده ژی����ن و هه ندێ����ک جاریش س����ه ردانی 
باوکیان ده که ن. ماوەیەک هانی رۆیشت 
بۆ تاران لەوێ له  زانکۆ وانه ى وێنەکێشان 
و گۆران����ی وتن����ی خوێند، پاش����ان له  
كۆرس����ێكى  به ش����داری  ده ره وه ى وڵات 

هونه ریی كردوه .
لە ساڵی )2000(ەوە دەستی بە گۆرانی 

◘ نه وژین، سێوه  محه مه د

هەمو ساڵێک لەوەرزی پایز و زستاندا 
خەڵک توشی لێو قڵیشان دەبن، 
هەرچەندە ئەو حاڵەتە  زۆرجار 

ئاساییە، بەڵام بەردەوام لێو قڵیشان 
رەنگە نیشانە بێت بۆ هەندێک 

نەخۆشی.

به وپێیه ى لێو بەشێکى گرنگی روخساره ، 
هه ربۆیه  جوانی و تەندروستی و بریقەداری 
لێوەکان، كاریگەری زۆری لەسەر جوان 

دەرخستی روخساری خانمان هەیە.
لێو قڵیشان س����ەرەتا بە وشکبونەوەی 
لێو دەست پێدەکات و پاشان توێژاڵێکی 
لێدەبێتەوە و زۆرجاریش دەبێتە برین و 

خوێنی لێ دێت.
هەندێ����ک ک����ەس خویان ب����ەوە گرتوە 
بەردەوام بە زم����ان لێویان تەڕ دەکەن، 
بۆیه  پێویس����تە ل����ەم وەرزەدا بەتایبەت 
خۆم����ان ب����ەدور بگرین ل����ە تەڕکردنی 
لێوەکان بەزم����ان، چونکە دەبێتە هۆی 

وشکتربونی لێوەکان.
قڵیش����ان  لێ����و  س����ەرەکی  ه����ۆکاری 
کەش����وهەوای سارد و وشک و سەرمایە، 
ی����ان زۆر بەرکەوتن����ی تیش����کی خۆره ، 
زۆرجاری����ش هۆکارەک����ەی بەکارهێنانی 
هەندێ����ك دەرمانە کە بۆ چارەس����ەری 
زیپک����ە بەکاردێ����ت. هەندێ����ك هۆکاری 

دیکەش هەن، لەوانە:
1. نەخواردنەوەی بڕی پێویس����تی ئاو، 
بەش����ێوەیەک پێویس����تە هەمو کەسێک 
رۆژان����ە )6( پ����ەرداخ ئ����او بخوات����ەوە 
ب����ۆ پاراوکردنی لەش به گش����تى و لێو 

به تایبه تى. 
2. ب����ە هۆی لاوازبونی لەش بەگش����تی،  

بەتایبەت لەکاتی دوگیان بوندا. 
3. هەوکردن بەهۆی مش����ەخۆر یان ئەو 

هــــانـــــی، ژێیەکی تایبەت

قڵیشانى لێو له  وه رزه كانى پایز و زستان و چاره سه ركردنى

کەڕوانەی لەهەوادا بڵاودەبنەوە لەوەرزی 
زستاندا.

4. بەهۆی سس����تی ئ����ەو رژێنانەی لیک 
دەرده دەن لەدەم����دا و یارمەت����ی تەڕیی 
لێ����وەکان دەدەن، ئەمەش وش����کبونی 

لێوەکانی لێدەکەوێتەوە.
5. خۆدانە بەر هەوای وش����ک بێ ئەوەی 
کرێمی نەرمکەرەوەی لێو بەکار بهێنیت. 
6. بەهۆی زۆر تەڕکردنی لێو و هەوڵدان 
بۆ لێکردنەوەی پێس����تی نەرمی سەرلێو 
کەئەمەش وەک خویەک لە زۆر کەس����دا 

هەیە.
7. زۆر خواردنی خواردەمەنی س����وێر و 
تیژ کە کاریگەری  زۆری  لەس����ەر پێستی 

 لێو هەیە.
8. سس����تیی گورچیل����ەکان هۆکارێکی 

دیکەی وشکی لێوە. 
9. بەهۆی توشبون بەنەخۆشی کەمخوێنی 
یان کەمی ڤیتامینە بنەڕەتییەکان، وەک: 

ڤیتامین )ئه ى و سی و دی(.
جگە لەمانەش هەندێ����ک دەرمان دەبنە 
هۆی وش����کی لێوەکان دواتر قڵیشانی، 
لەوانە: ئ����ەو دەرمانانەی ک����ە ڤیتامین 

وتن کردوە. هانی دەڵێت: »خۆش����ترین 
س����ات لای من ئەو س����اتەیە، کە لەسەر 
تەختەی شانۆ رادەوەستم گۆرانی ئەڵێم 

لەبەردەم ئەو خەڵکەی دانیشتون.«
لە س����اڵی )2004( چوە ب����ۆ ئەڵمانیا و 
لەوێ نیش����تەجێ بوە. هان����ی دەڵێت: 
»قەت خۆم بە غەری����ب نازانم، لە هەر 
ش����وێنێک بم دەتوانم پەرە بەکارەکانی 
خ����ۆم بدەم و ئ����ەو کارانەی من کردومە 
هونەرمەن����دی وا هەی����ە چەندان س����اڵە 
ل����ە دەرەوە دەژی نەیتوانی����وە بیکات، 
م����ن لە دەرەوە لە چەندان فیس����تیڤاڵی 

نێودەوڵەتی بەشداریم کردوە«.
هانی س����ەبارەت بە رەوش����ی ئێس����تای 
هون����ەری کوردی دەڵێ����ت: »بەڕای من 
ئێس����تا هون����ەری کوردی ش����ێواوە، من 
ئەس����ڵەن گوێ لە هونەرمەندانی ئێستا 
ناگرم. تەنیا گۆرانیی����ە کۆنەکان نەبێ، 
بەتایب����ەت عەل����ی م����ەردان ش����ەیدای 

گۆرانییەکانی ئەوم«.
چەن����د بەرهەمێک����ی ب����ڵاو کردوەتەوە، 
ئەلبومی یەکەمی کە ناوی )س����اندرێلا(
یە لە س����اڵی )2009( بڵاوکرایەوە و بو 
بە پڕفرۆش����ترین ئەلبومی ئه و س����اڵه  و 
دەنگدانەوەیەکی زۆر باشی هەبو. ئەلبومی 
دوەمی بەناوی )دایک( لە ساڵی )2010( 
ب����ڵاو کرایەوە کە س����ەرجەم ئاوازەکانی 

لەلای����ەن خۆیەوە دانراوە و س����تایلێکی 
بەکارهێنا کە بۆیەکەمجار بو لەناو کوردا 

ئەم جۆرە ستایلە بەکاربێت.
چەندین کلیپیش����ی هەی����ە كه  دواهه مین 
و نوێترینی����ان بەناوی »می����راج« بو. 
له باره ی����ه وه  )هانی( دەڵێ����ت: میراج بە 
مانای »س����ەراب« دێت و رەنگدانەوەی 
ئەو پارادۆکس����انەیە کە لە س����ەردەمی 
مناڵی مرۆڤی مۆدێرن دەس����تپێدەکات و 
شەڕێکی بێ کۆتایی لە دەرونیدا بەدوای 

خۆیدا دەهێنێتە ناو ژیانی. 
ده ش����ڵێت: »ئه و پارادۆكسانه ی كه  هه ر 
له  مناڵییه وه  پڕت ده كەن له  پرسیار، من 
كێ����م، له  ده وروبه ری من چی رو ده دات، 
نسبه تی من له گه ڵ ئه و روداوانه  چییه ؟ 
ژیانی مۆدێرن پڕه  له  به ربه س����ت گه لێك 
كه وا ناچارت دەکات به وه ی ته نیا بیر له  

خۆت بكه یته وه «.
ئه م ململانێیه ى ن����او ناخی خۆت، وه ك 
)هانى( ئاماژه ى بۆ ده كات، ده تگه یه نێته  
ئ����ه و بڕوایەی ك����ه  ده بێت س����نوره كان 
بش����كێنی »ده بێت له گه ڵ سیس����تەم و 
نه ریت و هه مو ئه و ش����تانه ی كه  هه ستی 
داهێنه رانه ت ده چه وسێننەوە و ده یخه نه  

ژێر پێ شه ڕ بكه ی«.
پێش����یوایه  كۆمه ڵگا و نه ریت شكاندنی 
س����نوره كان به  تاوان ده زانێت كه  سزای 
له س����ه ره ، به ڵام به زاندنی ئه و سنورانه  
ده بنه  مایه ى چێژێكى تایبه تى »شه ڕى 
ش����كاندنى سنور و سزاكانى، له  ده رونت 
دا ده بێت����ه  هۆی داهێن����ان، داهێنانێك 

به مه به ستی رزگارییەکی ئه به دی«.
فێستیڤاڵی  چەندان  بەش����داری  )هانی( 
چەن����دان  هەروەها  ک����ردوە.  جیهان����ی 
ن����اوەوە و دەرەوەی  ل����ە  کۆنس����ێرتی 
کوردس����تان ئەنج����ام داوە و ئێس����تاش 
به رده وام����ه  ل����ه  ب����ره و دان ب����ه  رێچكه  

هونه رییه کەى.

چه ن����د  و  ویکیپیدی����ا  س����ەرچاوە: 
سه رچاوه یه كى ئه لیكترۆنى

A تێدایە لەگەڵ دەرمانی چارەس����ەری 
کیمیایی، هەندێک جاری تریش وشکبونی 
لێو و قڵیش����انی پەیوەندی بە نەخۆشیە 
دەگاتە  ک����ە  هەیە  بەدخۆراکیەکان����ەوە 
ئەوەی هەوکردن دروست ببێ بەتایبەت 

لە گۆشەی لێوەکان.
لێو  لەچارەس����ەرکردنی  بەر  پێویس����تە 
قڵیشان ئەو نەخۆشیانە چارەسەر بکرێت 
ک����ە بونەتە ه����ۆی قڵیش����انەکە، وەک: 
حاڵەتەکانی کەمخوێنی، بەدخۆراکی یان 

سستی گورچیلەکان.
چارەسەرکردنیش����ی چەن����د جۆرێک����ن، 
لەوانەش: پێس����ت لابردنی لێوەکان واتە 
هەفتەی جارێک بە فڵچەی ددان و ئاوی 

ش����لەتێن هەوڵی لابردنی پێستی مردوی 
بەتێکەڵەیەکی   دوات����ر  بدرێت.  لێوەکان 
ش����ه کر و زیتی زەیتون ی����ان هەنگوین، 
بەش����ێوەی بازنەیی مه ساج بکرێت. یان 
ش����ەوانە لێوەکان بەڤازلی����ن یان زەیتی 

گوێزی هیندی چەور بکرێت.
 یەکێکی تر لەچارەسەرەکان گرنگیدانە 
بەخواردنە دەوڵەمەندەکان ریشاڵەکان و 

ئاسن و هەمو ڤیتامینەکان. 
خواردنەوەی ئاو زۆر پێویستە بەتایبەت 
لەوەرزی زستاندا کە بەهۆی کەشوهەواوە 
خەڵک کەمتر ئ����او دەخواتەوە، ئەوەش 
کاریگەری خۆی هەیە لەس����ەر نەرمی و 

پاراویی لێوەکان.

لە هەر شوێنێک 
بم دەتوانم پەرە 
بە کارەکانی 
خۆم بدەم
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)6( پەرداخ ئاو 
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