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بۆن و بەرامە بـــــــــــــــــــــــــــــــــــــاوەكان بۆ دەرچوون و گەشت و سەیران
ئەگەرچــی لــە كاتــی دەرچوون و ســەیراندا بۆن و 
بەرامــەكان هێنــدە رۆڵیــان نامێنێــت، بەڵام لــە كاتی 
گەشــت و ســەردانیدا كاریگــەری و ناوازەیــی خۆیان 
نیشــان دەدەن، وەك ئاشــكرایە ئافرەتان بەبێ بۆن وەك 
داری بــێ گەڵا وان، بەم چەشــنە پێویســتە گرنگی 
بــەو بــۆن و بەرامانــە بدەیــت كــە لەگەڵ ئــەو وەرز و 
كەشــوهەوای ئێســتادا گونجــاوە، ســەرەتا پێویســتە 
جــۆری بۆنــەكان دیــاری بكەیت كە شــیاون بۆ كاتی 
دەرچوون و گەشت و سەیران، لە پلەی یەكەمدا بۆنی 
 Mugler Angel Eau Croisiere - موگلــەر(
Limited Edition( كــە بۆنێكــی كلاســیكە و بۆ 
كەشــی بەهار گونجاوە، دەتوانیت بۆ گەشت بەكاری 

چاكێت و پانتۆڵ، مۆدێكی دانسقە و سەرنجڕاكێشە، 
كــە شــێوەیەكی ســەرنج راكێــش بــە ئافرەتــان دەدات، بــە 
تایبەت كاتێك بۆ شوێنی فەرمی دەیپۆشن، لە وەرزی 
بەهاردا كە كەش و هەوا گۆڕانكاری بەســەردا دێت، 
تۆی خانمیش پێویستە لە جلە ئەستوورەكانی زستان 
دووربكەویتــەوە و ناشــتوانیت راســتەوخۆ جلی تەنك 
لەبەر بكەیت، بە هۆی ناجێگیری كەشوهەوای ئەو 
وەرزە، بۆیە چاكێت و پانتۆڵ چاكترین هەڵبژاردەی 
وەرزی بەهــارە، لــە جوانیشــدا لوتكــەی مــۆدەكان 
دەگرێت، لێرەوە ئاشنای رێگاكانی پۆشینی قاتی 

چاكێت و پانتۆڵ بە: 
- قاتــی رێكخــراو: مۆدێكــی رێكخــراوە لــە 
دوو پارچــە چاكێــت و پانتــۆڵ، كــە لە هەمان 
شــێوە و ســتایلن، نەخــش و نیــگاری چاكێــت 
و پانتۆڵەكــەش یەكــن، كە چاكتێكی تەســك 
و پانتۆڵێكــی كــراوەن، لەگــەڵ كــراس، یان 

بلووڤەر و بلووزێكی تەنك دەپۆشرێت. 
قاتــی ریتــرۆ: مۆدێكی دیكەی  	-
كــە  پانتۆڵــە،  و  چاكێــت 
زیاتــر چاكێتەكــە لەگەڵ 
پانتــۆڵ  و  تەنــوورە 
مــۆدی  رێكدەخرێــت، 
پێشــووە،  هەفتاكانی 
چاكێتەكــە  واچاكــە 
لە رەنگەكانی ســوور و 
رەش و ســپی بێــت، پانتۆڵ 
و تەنوورەكەش لە رەنگێكی 
چەشــنە  بــەم  بــن،  زەق 
پەیــڕەو  كلاســیك  مۆدێكــی 

دەكەیت. 
قاتــی باســتیل: یەكێكــە لــە مۆدەكانــی بریمــارك، 
كــە چاكێتــی رەنگــی زەق و پانتۆڵی تەســك لە خۆ 
دەگرێــت، دەكرێت پانتۆڵەكە لە رەنگێكی تۆخ 
بێـت، وەك رەش و رەساسی و قاوەیی، ئەو 

مۆدە بۆ كاتی دەرچوون گونجاوە. 

كەش و هەوای ئەم وەرزە ناجێگیرە، بەتایبەت لە كاتی 
بەیانیان و درەنگانی شــەودا، جگە لەوەی جلەكانی ئەو 
وەرزە زۆربــەی بــەرۆك و ســینگ و قۆڵیــان كراویە، بەم 
جۆرە بێـت رەنگە تووشی هەوای سارد و وشكی مانگی 
رەشــەمێ و نەورۆز ببیت و كاریگەریی لەسەر جەستەت 
هەبێت، بە پۆشنی شاڵ و ملپێچ دەتوانی خۆت لە هەوا 
و ســەرما بپارێزی، ئەو دوو كەرەســتە ســادەیە نموونەی 
جوانتریــن كەرەســتەكانی رازاندنــەوەی مــل و بــەرۆك و 
گەردنــن، ئێســتا جگــە لــەوەی وەك كەرەســتەیەكی خــۆ 
لــە  پاراســتن بەكاردەهێندرێــن، هەروەهــا بۆتــە یەكێــك 
ئێكسســوارە ســەرەكییەكان، هەروەكــو ماركەكانی شــانێل 

قاتی چاكێت و پانتۆڵ 
لوتكەی مۆدی وەرزی بەهارە

شاڵ و ملپێچ بۆ پاراستن و                  رازاندنەوەی مل و بەرۆك

ژمارە )1215(  762019/4/23

نگ
ورە
نگا
رە



77 ژمارە )1215(  2019/4/23

نگ
ورە
نگا
رە

بۆن و بەرامە بـــــــــــــــــــــــــــــــــــــاوەكان بۆ دەرچوون و گەشت و سەیران
Amo Fer� بهێنیـ�ت، چونكـ�ە زۆر دەمێنێتـ�ەوە، بۆنـ�ی دووەم )ئامـ�ۆ-
ragamo Flowerfu( لــە بۆنــی گوڵ وەرگیــراوە، بۆ كاتی دەرچوون 
و ســەیران دەگونجێــت، بەهــۆی ئــەوەی هاوشــێوەی بۆنــی گوڵەكانە، بۆ 
 Gucci -دەشتودەر گونجاوە، بۆنی سێیەم بریتییە لە )گولتی گوتچی
Guilty Pour Femme( بۆ ئەو كەسانە گونجاوە كە زیاتر دەردەچن 
و سەردانی ماڵ و شوێنەكان دەكەن، بەهۆی ئەوەی لە نزیكەوە بۆنەكەی 
بڵاو دەبێتەوە و ناســكە، پلەی چوارەمیش بەر بۆنی )ســانت لۆرێنت - 
 Yves Saint Laurent Black Opium Eau De Parfum
Intense(ی فەڕەنســی دەكەوێــت، بــۆ بۆنــە و یــادە فەرمییــەكان 

بەكاردێت، كە لە دەشت و دەر و سەیرانگاكان ساز دەكرێن، بۆنێكی 
ســەرنجڕاكێش و قورســی هەیە، لە دوورەوە هەســت بە بۆنەكەی 

دەكرێت. 

و ڤالینتینــۆ و گیڤینشــی، بــە كەرەســتەی ســەرەكی 
دەســتەجلەكانی ئــەو وەرزەیــان داناوە، لە مــۆدە تازەكانی 
شــاڵ و ملپێچەدا هاتووە، پێویســتە هێندە پان نەبێت كە 
تــەواوی ســینگ و بــەرۆك و مــل دابپۆشــێت، هەروەها 
نابێــت هێنــدەش درێــژ بێت كە بگاتە ســەر ئەژنۆ و ران، 
چونكــە ئەگــەر وابێــت جوانیــت دەشــێوێت و مۆدێكــی 
سەرنجڕاكێشــت نابێــت، ســەبارەت بــە رەنگــی ملپێــچ و 
)ئەلتــوزارا( و )گیاماتتیســتا(  شــاڵەكان، مۆدەكانــی 
ناودارترینن، چونكە تەواوی بەرهەمەكانیان رەنگاورەنگ 
و لــە رەنگــی زەق و دیــارن، تــا لــە دوور و نزیــك جوانی 

خۆیان نیشان بدەن. 
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بــە  لــە زۆربــەی وڵاتانــی جیهــان گرنگــی  ئێســتا 
و  دەدرێــت  بەكۆمــەڵ  هاوســەرگیریی  ئاهەنگــی 
رێكخســتنی ئەو جۆرە ئاهەنگە بەرەو نەریتێكی جیهانی 
هەنــگاو دەنێــت، ئەمەش یەكێكە لەو كار و چالاكییانەی 
كــە تێگەیشــتن و نزیكبوونــەوەی تاكەكانــی كۆمەڵگــە 
بەدوای خۆیدا دەهێنێت، تا لە مەراســیمێكی شایســتەدا 
كۆببنــەوە، لە كوردســتان ماوە مــاوە ئاهەنگی بەكۆمەڵ 
ســازدەكرێت، ئەمســاڵ زانكــۆی هەڵەبجــە پێشــەنگیی 
خــۆی لەو بــوارە راگەیاند و ئاهەنگێكــی بەكۆمەڵی بۆ 

هەشــت كوڕ و هەشــت كچی زانكۆی هەڵەبجە سازكرد، 
ئاهەنگەكــە لە لایەن زانكــۆی هەڵەبجەوە رێكخرابوو، بۆ 
ئەمســاڵیش وەك ئاماژەیــەك بــۆ ١٦ی مــارس )رۆژی 
كارەســاتی كیمیابارانی هەڵەبجە( زانكۆی هەڵەبجە ١٦ 
دەستگیرانداریان بەیەك گەیاند، تا بە جیهان بڵێن ئێمەی 
كــورد ســەرباری هەموو مەینەتییەكان دووبارە دەســت بە 
ژیــان دەكەینــەوە و بــەرەو پێشــەوە هەنــگاو دەنێیــن، هــەر 
لــە ئەمســاڵدا لە وڵاتــی لوبنان ئاهەنگێكــی بەكۆمەڵی 
هاوسەرگیری بۆ ئاوارەكانی فەڵەستین و سووریا رێكخرا، 

ئاهەنگی هاوسەرگیریی بەكۆمەڵ لە كوردســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتان و جیهان

تاكســیی ئــاوی، ئــەو بیرۆكەیەی لەلایــەن ئەندازیار 
و پلانداڕێــژەری فەڕەنســی )ئەلایــن تیۆبۆلت( كاری 
لەسەر كراوە، پڕۆژەیەكە بە مەبەستی سوودوەرگرتن 
لە ئاو، تا ببێتە رێگەیەك بۆ كاری گواســتنەوە و 
گەیاندن، دانانی تەكسیی ئاوی بۆ ئەو شارانەی 
كــە رووبــار و ئــاوی تێدایــە، یان لە كاتــی باران 
و  دەبێتــەوە  كــۆ  تیایانــدا  زۆر  ئــاوی  بارینــدا 
هاتوچــۆ دژوار دەبێــت، كراوەتە پڕۆژەیەك 
و كاری لەســەر 

دەكرێــت، لــەم كاتــەدا بوونی تەكســیی ئاوی بۆ نەهێشــتنی 
جەنجاڵی و قەرەباڵغی بەتایبەت بۆ ئەوانەی كە كاری خێرا 
و پەلەیــان هەیــە، ســوودێكی ئێجــگار زۆری هەیــە، یەكــەم 
تاقیكردنــەوەی ئــەو پڕۆژەیــە لــە كەنداوی )لاســیتۆتات(ی 
فەڕەنســی ئەنجامدرا، كە ســەركەوتوو بوو، ئێستاش یەكێكە 
لــە رێگاكانــی گواســتنەوە و گەیانــدن و وابڕیــارە پــڕۆژەی 
تاكســیی ئاســمانییش بێتــە ئــاراوە، كە هەمــان رێگەیە و بە 
فڕۆكــەی بچــووك هاوشــێوەی ئۆتۆمبێل كاری گواســتنەوە 

ئەنجام بدات. 

تاكسیی ئاوی 
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كە )150( بووك و زاوای فەڵەســتینی و )50( بووك و 
زاوای ســوورییان بەیەك گەیاند، لەلایەكی دیكەشــەوە 
لــە كیشــوەری ئەوروپا لە وڵاتی نەمســا ئاهەنگێكی 
بەكۆمەڵ لەلایەن پارێزگاری شاری ڤییەنا بۆ )16( 

بووك و زاوا رێكخرا. 

ئاهەنگی هاوسەرگیریی بەكۆمەڵ لە كوردســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتان و جیهان

وڵاتی ئیندۆنووســیا یەكێكە لەو وڵاتانەی كیشوەری 
ئاسیا كە لە ماوەی چەند ساڵی رابردوودا پێشوەچوونێكی 
گەورەی بە خۆوە بینیوە، رۆژ لە دوای رۆژیش لە كاری 
ناوازە ناوەســتێت، دوا پڕۆژەیان دروستكردنی گوندێكی 
تایبەتە بەو كەســانەی كە خاوەن پێداویســتی تایبەتن و 
ناتوانن ببیستن و بە هێما قسە لەگەڵ یەكتر دەكەن، ئەو 
گوندە ناوی )بنگكالا(یە، دەكەوێتە دارســتانی )بالی( 
لــە وڵاتــی ئیندۆنووســیا، ژمــارەی دانیشــتووانەكەی 
توانــای  كەســێكیان  هیــچ  و  كــەس   )400( دەگاتــە 

بیســتنیان نییــە، لــەم گوندەدا كاری ســەیر و چالاكیی 
جۆراوجــۆر ئەنجــام دەدرێــت، كە دواترینیان نمایشــێكی 

نابیســتەكانی  ســەماكارە  بێدەنگــی  ســەمای 
دانیشتووی ئەو گوندە بووە، نابیستانی ئەو 
شــوێنە لێهاتــوون و توانایــان لــە چەندین 
بــواردا رەنگــی داوەتــەوە، تەنانــەت لــە 
بــواری وێنەكێشــان و پەیكەرســازی و 
كشــتوكاڵیش لــە پێشــەوەی شــارەكانی 

دیكەی ئەو وڵاتە هەژمار دەكرێن. 

گوندێك تایبەت بە نابیستان
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پوختەی فیلم
Pokemon – پۆكیمۆن

فیلمێكــی فەنتازیــا و خەیاڵییە، باس لە 
گەنجێــك دەكات كــە لەگــەڵ لێكۆڵــەر )پیكاچۆ( 

كارە  بەرەنــگاری  پێكــەوە  بتوانــن  تــا  دەبێــت،  بەشــدار 
شــاراوەكەی باوكــی ببنــەوە كــە بریتییــە لــە راوكــردن لە نێو 
شــاری )رایمــی ســیتی(، كــە بۆتە هــۆی نانەوەی كێشــە بۆ 
ناوچەكانی پۆكیمۆن، ماوەی فیلمەكە یەك كاتژمێر و )44( 
خولەكــە و لــە دەرهێنانــی )رۆب لیتەرمــان(ە، ئەم فیلمە لە 
وڵاتــی ژاپــۆن وێنەی گیراوە و لە نواندنی )جەســتەس 

سمیت( و )رەیان رەینۆڵدز( و )كاترین نیوتن(ە. 
 

كاریكاتێرێكـــە، بـــاس لـــە كاریگەرییـــە 
كۆمپیۆتـــەر  و  ئینتەرنێـــت  خراپەكانـــی 
دەكات، كاتێـــك بـــۆ كاری خراپـــە و رەش 
بەكاردەهێنرێـــن، دەبنـــە ســـەرچاوەی كێشـــە 
و گرفـــت بـــۆ بەكارهێنەرەكانیـــان و رەنگـــە 

تێكیـــان بشـــكێنێت. 

كاریكاتێر

هەوڵـــی  و  مەڕووخـــێ  گرفتـــەكان  و  كێشـــە  بـــە 
هـــۆی  ببێتـــە  مەكـــە  شـــتێك  و  بـــدە  بـــۆ  چارەســـەركردنیان 
ـــەو  ـــزگاری ل ـــت، پارێ ـــت، خـــاوەن كەســـایەتییەكی بەرزی داڕووخان
شـــتانە بكـــە كـــە هەتـــە، مـــرۆڤ لـــە ژیانیـــدا تووشـــی ناخۆشـــی 
ـــە و خۆشـــت بەدەســـتەوە  ـــد مەب ـــە نائومێ ـــت، بۆی و كۆســـپ دەبێـ

مـــەدە، لـــە هەوڵدانـــت بـــەردەوام بـــە.

جمك

وردەكاریـــی ژیانـــت بـــە كەســـانی دیكـــە مەڵـــێ و تەنیـــا 
پێـــت  ماوەیەكـــە  ئەركـــەی  ئـــەو  بیپارێـــزە،  خـــۆت  لـــەلای 
ســـپێردراوە، جێبەجێـــی بكـــە و ســـەركەوتوو دەبیـــت، لەگـــەڵ 
كەســـانی نزیكـــت بـــە جوانـــی رەفتـــار بكـــە و كارێـــك مەكـــە ببێتـــە 
هـــۆی بێزاربوونیـــان، بـــەر لـــە ئەنجامدانـــی هـــەر كارێـــك بەباشـــی 
بیـــری لـــێ بكـــەوە، تـــۆ كـــە بـــە كەســـێكی وەفـــادار ناســـراوی.

گا
كاتەكانـــت بەفیـــڕۆ مـــەدە و هەوڵبـــدە پڕۆژەكانـــت 
جێبەجـــێ بكەیـــت، لـــە ژیانـــدا كەســـێكی ســـەركەوتووی، 
بـــەو  ســـەبارەت  دێتەپێـــش،  زۆر  گرفتـــت  بـــەڵام 
ـــەرت  ـــردوودا بەس ـــاوەی راب ـــە م ـــە ل ـــەی ك گۆڕانكارییان
بـــە  كێشـــەكانت  كـــە  دەكات  پێویســـت  وا  هاتـــوون، 
بێدەنگـــی چارەســـەر بكەیـــت و هێمـــن و لەســـەرخۆ بیـــت.

كاوڕ 4/19 - 3/215/20 - 4/20

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

ــڕ  ــت چـ ــی كارەكانـ ــۆ جێبەجێكردنـ ــت بـ هەوڵەكانـ
بكـــەرەوە، كەســـانێك دەیانەوێـــت یارمەتیـــت بـــدەن 
كارێكـــی  ئـــەوەش  دەكەیتـــەوە،  رەتیـــان  تـــۆش  و 
بـــاش نییـــە، ئێســـتا كات زۆر لەبـــارە بـــۆ ئـــەوەی 
ببەیـــت،  باشـــتر  بـــەرەو  دەروونیـــت  بارودۆخـــی 
لەبـــواری سۆزدارییشـــەوە پێویســـتە وریـــا بیـــت و 

بپارێزیـــت. نهێنییـــەكان 

نـــاو  كەســـانی  بەدڵـــی  رەفتارەكانـــت  لـــە  هەنـــدێ 
خێزانەكـــەت نییـــە، ئەمـــەش بۆتـــە هـــۆی كێشـــە و گرفـــت 
لـــە نێوانتانـــدا، لەگـــەڵ كەســـێكی دیكـــەدا بـــۆ هەندێـــك 
ـــت  ـــۆی لێ ـــەو خ ـــار ئ ـــدێ ج ـــاوڕان، كەچـــی هەن ـــەت ه باب
ــێویەك  ــەر شـ ــە بەهـ ــت كـ ــی ئەوەدایـ ــە هەوڵـ ون دەكات، لـ
روون  دەوروبـــەر  بـــۆ  خـــۆت  راوبۆچوونەكانـــی  بێـــت 

بكەیتـــەوە، بـــەردەوام بـــە، ســـەركەوتوو دەبیـــت.

ــی  ــە ئەركـ ــت، چونكـ ــر بدەیـ ــی زیاتـ ــتە هەوڵـ پێویسـ
چاوەڕێـــی  ماوەیەكـــە  دەبێـــت،  قـــورس  داهاتـــووت 
گۆڕانـــكاری دەكەیـــت، بـــەڵام روونـــادات، گومانەكانـــت 
دوور بخـــەرەوە، چونكـــە گومـــان و دوودڵـــی بـــەرەو 
لـــە  ســـەرنج  ژیرانەتـــر  ئەگـــەر  دەبـــات،  كارەســـاتت 
ــی  ــۆ ژیانـ ــۆ بـ ــە تـ ــت كـ ــت، تێدەگەیـ ــەرت بدەیـ دەوروبـ

خـــۆت چەنـــدە كەمتەرخەمـــی.

قرژاڵ 7/22 - 6/21

فێلكاری چاو
وێنـــەی  دەیبینـــن،  وێنەیـــەی  ئـــەم 
نـــاو تاوەرەكـــە  لـــە  تاوەرێكـــە، وێنەكـــە 
گیـــراوە، هەوڵبـــدە بزانیـــت وێنەكـــە لـــە 
لەخـــوارەوە  یـــان  تاوەرەكـــە،  ســـەرەوەی 
گیـــراوە، بـــە وردی ســـەرنج لـــە دیـــواری 

وێنەكـــە بـــدە. 

ژمارە )1215(  802019/4/23

دووانە لەیەك جیانەكراوەكان
دووانــەكان هەمیشــە هاوشــێوە و تەنانــەت لــە كێش و 
باڵاشــدا هەنــدێ جــار وەك یەكــن، دواترین ســەرژمێری 
بــۆ دووانــەكان لــە جیهاندا تا ئێســتا وانیشــان دەدات كە 
ژمارەیــان گەیشــتۆتە نزیكــەی دەهــەزار كەس، ســاڵانە 
زۆرتریــن لێكچــوو و هاوشــێوە دیــاری دەكرێــن، دواجــار 
وێنەگرێكــی ئەمریكــی بەنــاوی )پیتەر زیلیویســكی( 
وێنــەی دیارترین دووانەكانــی جیهانی گرتووە و بڵاوی 

كردوونەتــەوە، كــە بریتیین لە: دوو كچــی تەمەن )11( 
ســاڵان بەناوەكانــی ســبلینگ و لیا، دواتــر هەریەكە لە 
برۆك و جەین كە بەتەواوەتی هاوشێوەن و جیاكردنەوەیان 
ئەســتەمە، ئێلســۆن و ئێلتــۆن كــە ئەوانیــش دوو بــران 
و بەتەواوەتــی هاوشــێوەی یەكــن، پاشــان هــەر یەكــە لە 
گرەیس و ســۆفیای رەش پێســتن كە تەنانەت خاڵەكانی 

روخساریشیان هاوشێوەیە.
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فەیلەســـووفی  گـــەورە  هۆركهایمـــەر،  ماكـــس 
ئەڵمانـــی كـــە بـــە رەخنەگـــری بیـــردۆزەكان ناســـراوە، 
شـــاری  )1895(ی  ســـاڵی  دایكبـــووی  لـــە 
شـــتوتگارتی ئەڵمانیایـــە و لـــە ســـاڵی )1973( 
هـــەردوو  دەربـــارەی  كـــردووە،  دوایـــی  كۆچـــی 
ـــڕوا  ـــێ: ب ـــوون و ســـادەیی دەڵ سرووشـــتی لەخۆباییب
بەخـــۆت مەهێنـــە كـــە تـــۆ كەســـێكی گـــەورەی، 
هـــاوكات نابـــێ خـــۆت بـــە بچووكیـــش بزانیـــت، 

بەڵكـــو ســـادە و ئاســـایی بـــە. 

پەند و وتە

كەســـێك تەلەفۆنـــی بـــۆ پۆلیـــس كـــرد و گوتـــی: 
ـــەو دوو كچـــە شـــەڕیانە،  ـــە ئ ـــە بگەن ـــە پەل ـــە ب تكای
پۆلیســـیش گوتـــی: تـــۆ بـــۆ ئـــاوا شـــڵەژاوی و 
تێكچـــووی؟ لـــە وەڵامـــدا گوتـــی: ئاخـــر كچـــە 
ناشـــیرینەكە لـــە كچـــە جوانەكـــە ئازاتـــرەو لێـــی 

دەدات!

ئەركـــی زۆرت لەســـەرە و تـــۆش وادەزانـــی كـــە 
ــە  ــیاوی لـ ــێكی شـ ــت، كەسـ ــان رابگەیـ ــت پێیـ ناتوانیـ
ــە  ــت، لـ ــووت نەبێـ ــی داهاتـ ــتەكەت، خەمـ كار و پۆسـ
بـــواری كاردا بـــەرەو پێـــش دەچیـــت و لەســـەركەوتن 
پلـــەی  ماوەیـــەدا  لـــەم  هەروەهـــا  دەبیتـــەوە،  نزیـــك 

كۆمەڵایەتیـــت دیـــارو گەشـــاوەتر دەبێـــت.

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

ـــی رووت  ـــارە و نیگەران ـــوە دی ـــت پێ ـــە بێزاری ماوەیەك
ئاڵـــۆز دەكات، وا  بـــاری دەروونیـــت  تـــێ دەكات و 
كەســـە  و  هاوڕێكانـــت  تێكەڵـــی  زیاتـــر  باشـــترە 
نزیكەكانـــت ببیـــت و خـــۆت بـــە ژیانـــی رۆژانـــەوە 
بـــۆ  هەبێـــت  بواریشـــت  ئەگـــەر  بكەیـــت،  خەریـــك 
قســـەكردنیش لەگـــەڵ دۆســـتەكەت ئـــەوا خەمەكانـــت 

ســـووكتر دەبـــن.

داهاتـــووت بەنـــدە بـــە ئێســـتاوە، بۆیـــە دەســـتبەجێ دەســـت بـــە 
پڕۆژەكانـــت بكـــە، لـــەو كاتـــەی كەســـانێك هـــەوڵ دەدەن ژیانـــت 
تێـــك بـــدەن، لەبـــری ئـــەوەی خەمـــی لـــێ بخـــۆی، بـــەردەوام بـــە 
لـــە هەوڵەكانـــت، كەمێـــك ویژدانـــت بەكاربێنـــە لـــە هەڵســـوكەتت 
بەرامبـــەر دڵدارەكـــەت، لـــە دەرنجامـــی گفتوگۆیەكـــدا دەگەیـــت 
بـــە چەنـــد راســـتییەك كـــە پێشـــتر بـــە هەڵـــە لێیـــان تێگەیشـــتبووی.

ـــە  ـــاوە، ل ـــگاوی باشـــت ن ـــۆ چارەســـەركردنی كێشـــەكان هەن ب
داهاتـــوو بـــە كەســـێك ئاشـــنا دەبیـــت كـــە كاریگەریـــی باشـــی 
لەســـەر ژیانـــت دەبێـــت، شـــتێك مەكـــە بـــۆ داهاتـــووت خـــراپ 
بێـــت، لەبـــواری كاریشـــدا ئاگاداربـــە و گرفتـــە خێزانییەكانـــت 
بیركردنـــەوەی  لـــە  نەكەنەوە،خـــۆت  ســـاردت  كارەكانـــت  لـــە 

خـــراپ بـــەدوور بگـــرە.

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

یارمەتـــی كەســـێك بـــدە كـــە ماوەیەكـــە پێویســـتی پێتـــە، 
كارێـــك مەكـــە ببێتـــە مایـــەی ناخۆشـــی بـــۆ داهاتـــووی 
ـــەوە  ـــە وریایی ـــواری كاردا پێویســـتە زۆر ب ـــەو كەســـە، لەب ئ
ـــت، چونكـــە  ـــەرت بكەی ـــە لەگـــەڵ كەســـانی دەوروب مامەڵ
كەســـانێك لـــە بۆســـە بـــۆت دانیشـــتوون، ئەمـــەش بـــە 

هـــۆی ســـەركەوتنەكانت لـــە بـــواری كارەكەتدایـــە.

كەســـێكی ســـادە و دڵناســـكیت، بـــەڵام بـــە هەنـــدێ 
كێشـــە و گرفـــت تـــووڕە دەبیـــت و زوو هەڵدەچیـــت، بۆیـــە 
بـــە ئاســـایی بیـــر بكـــەوە و تونـــد مەبـــە، پێویســـتە زیاتـــر 
بایـــەخ بـــە بـــاری ئابووریـــت بدەیـــت و بـــە بەرنامەیەكـــی 
ـــە  رێكوپێـــك كارەكانـــت رێـــك بخەیـــت، پێویســـتە گرنگـــی ب
ـــدە خـــۆت فەرامـــۆش  لایەنـــی سۆزداریشـــت بدەیـــت و ئەوەن

نەكەیـــت.

12/22 - 1/19گیسك

نــــوكتــــە
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گیانداران شێوە و قەبارەی جیاوازیان هەیە و هەریەكەیان 
جۆرێكــە، دواجــار مارێكــی گــەورە دۆزرایەوە كــە لە رووی 
جەســتەییەوە كــەم وێنەیــە و لە نشــێوەكانی لێواری مەیامی 
لــە باشــووری فلۆریدا لــە ئەمریكا دۆزراوەتــەوە، هەرلەوێش 
لــە باخچەیەكــی ئاژەڵانــی فلۆریــدا دانــراوە، درێژیــی ئــەو 
مارە نزیكەی پێنج مەترە و كێشــی )45( كیلۆگرام دەبێت، 

لــە كاتــی زاوزێــدا )73( هێلكــەی كــردووە و هەمووشــیان 
تــرووكاون، تــا ئێســتا نزیكەی )100( مــاری زەبەلاحی لەم 
جــۆرە دۆزراوەتــەوە، زۆربەشــیان بــە نەخۆشــی لەناوچــوون، 
لــە كوردســتانیش گەورەتریــن مــار كــە تائێســتا دۆزرابێتەوە 
لــە لایــەن  بــەڵام  بــووە،  درێژییەكــی نزیكــەی دوو مەتــر 

راوچییەكانەوە راو كراوە و كوژراوە.

زەبەلاحەكەی جیهان

بۆچی خواردنەكان لەگەڵ یەكتر نۆش دەكرێن؟
 زۆربەی خواردنەكان بە تەنیا ناخورێن، بەڵكو جۆرە خواردنێكی 
وەربگریــن،  نموونەیــەك  بــە  برنــج  ئەگــەر  لەگەڵدایــە،  دیكــەی 
دەبینیــن هەمیشــە برنــج لەگــەڵ شــلەیەك دادەنرێــت، زیاتریش برنج 
لەگــەڵ فاســۆلیادا نــۆش دەكرێــن، كــە باوتریــن خۆراكــی رۆژانەن 
لــە رۆژهەڵاتــی ناوەڕاســت و بەتایبــەت كوردســتان، بــەڵام گرنگە 
بزانیــن ئایــا فاســۆلیا لەگــەڵ برنــج بخورێــت باشــە، یــان نــا. برنج 
پێكهاتەیەكــی كاربۆهیدراتییــە و لــە هــەر كوپێــك برنجــدا زیاتــر لە 
٥٠ گــرام كابۆهیــدرات هەیــە، كە لەجۆری نیشاســتەیە و زنجیرەی 
شــەكری ئاڵــۆزی گلوكــۆز دروســت دەكات و بــڕی زیاتــر لە 250 
كالۆری وزەی تێدایە و كار دەكاتە سەر شەكری خوێن و زیادكردنی 
كێش، لەگەڵ ئەوەشدا رێژەی پڕۆتینی كەمە و لە كوپێكدا نزیكەی 

تەنیاچــوار گرامــە، بــەڵام فاســۆلیا لــە كوپێكدا زیاتر لــە30 گرام 
ریشــاڵی تێدایە و بۆ دڵ و جەســتە گرنگە و كاری ریخۆڵەكانیش 
رێكدەخــات، هــاوكات یارمەتی كەمكردنەوەی كۆلســتڕۆڵ دەدات، 
چونكە چەوریی زۆر كەمە، لە كوپێكدا زیاتر لە ٤٠ گرام پرۆتین 
هەیە، كە بۆ پتەوكردنی ماسوولكەكان گرنگە و كاریگەریی لەسەر 
دابەزاندنی كێش هەیە، هەروەها ئەگەر لەگەڵ برنج پێكەوە بخورێن 
تا ئەندازەیەك بەرزبوونەوەی رێژەی شــەكری خوێن رادەگرێت، برنج 
و فاســۆلیا پێكــەوە ئــەو ئەمینــۆ ئەســیدە بەســوودانەیان تێدایــە كە 
جەســتە ناتوانــێ دروســتیان بكات، بەڵكۆ دەبێت لــە رێی خۆراكەوە 
وەریــان بگریــن، برنج و فاســۆلیا پێكــەوە بخورێن تەواوكەری ترشــە 
ئەمینیەكانن. بۆیە فاسۆلیا لەگەڵ برنج دەخورێت چونكە خواردنی 
كاربۆهیــدرات كــە لــە برنجدا رێژەیەكــی بەرچاوی هەیــە، بە تەنیا 
زیانی بۆ تەندروستیی مرۆڤ هەیە، تا ئەو ئاستەی زۆر خواردنی 

رەنگە مرۆڤ بكوژێت. 

بۆ زانیاریت


