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و   ندروســـــتی  ته تـــــی زاره ر وه گـــــه"  
آان   گشـــــــــــــــــتیه خۆشـــــــــــــــــخانه نه

ـه تگوزاری خزمــه  پویســتدا   ئاســتی  لـ
ــــه پشـــــكه ــــه ش بـ ــــان ناآـ ن،   هاوتیـ

 " دابخرن چاآتره
ــه مـــه ئه   و پســـپۆڕی  پزیشـــك ی  ووتـ
،  زاهـیر سـورانه.   ڤایرۆسـات، د بواری
ـه باره ســه   ندروســتیه  ته و بارودۆخــه ت بـ

ـــــه ی مواره ناهــــــه   كی  خــــــه مۆی  ئـ
و  و هاوآـات ئـه ژیـن آوردستان تیدا ده

   آـــــه ی یـــــه ه  هه ـــــه و مامه  شـــــوازه
ــه و    گشـــتی خۆشـــخانه  نه پزیشـــكان لـ

ــدا به تیه تایه ــه رامبـــه آانـ ــه ر بـ خۆش   نـ
و    گشــتی نســیپه ڵ پره گــه و له ینـونن ده

ــــــه ــــــدی یوه  په آانی جیھانیـ ــــــوان  نـ  نـ
ـــه م  لــــه.  ، وه تــــه و پزیشــــك نایه خۆش نـ
ــی وه ڕووه ــاوبراو ووتـ ــه بایه"   نـ   خـــدان بـ
  و تســــــــــته و پشــــــــــكنین خۆش نـــــــــه

  آاندا لـه خۆشـخانه  نه آان لـه تاقیكاریه
ــه ئاســـتی ــه"   وه  پویســـتدا نابینرتـ ر  هـ

ـــــه له ـــــه بـ ـــــه ش ڕژه وه ر ئـ    زۆری آی یـ
ـه ـه نـ   وتنی ســتكه  ده ســتی به  مه خۆش بـ

ــــاتر له خی بایـــــه ــــه  زیـ و  ن پزیشـــــك لایـ
  نـــــه آه  ڕووده وه ندروســـــتیه  ته ســـــتافی
ــــك ــــه  تایبه خۆشـــــخانه و نه آلینـ . آان تـ
ــــی روه هـــــه ــــدێ هه"  ها ســـــوران ووتـ   نـ
ـــــــه ـــــــه خۆش له نـ   وه ن پزیشــــــــكانه لایـ

ـــوده ـــه"  درن فریـ ـــه ئـ ـــدانی ویش بـ    هانـ
و   آلینــك ردانی آانیان بــۆ ســه خۆشــه نه

ــــــــه   ســـــــــتی به  مه تاقیگاآانیـــــــــان بـ
و   و تاقیكــــــــاری  ئــــــــه نجامــــــــدانی ئه

ـه  تایبه ســۆنۆگرافیه ـه  آــه ی تانـ    گوایـ
  تی رفـــــــــه دا ده خۆشـــــــــخانه  نه لـــــــــه
  ش خـــۆی مـــه ،  ئه نجامـــدانیان نیـــه ئه
نھـا  و ته  وه  ڕاسـتیه  لـه  خۆیدا دووره لی

  جگـه.  خۆش  نـه  لـه یه وه آشـانه بۆ پاره
   پزیشـكه رشـانی  سه رآی  ئه  آه ی وه له
ـه ڕنمــایی"    آــه خۆش بكــات، بــۆ   نـ
  آان لــه  تاقیكاریــه  تســته نجامــدانی ئه
   ناشــــتا، آــــه  ســــكی و بــــه یانیانــــدا به
آان تیــــــــدا ڕاســــــــتتر  نجامــــــــه رئه ده
ـــه ون، وه آــــه رده ده   و دوای  ئــــوران ك لـ

 ".  باش مكی  ژه خواردنی
رفراوان   بـه خۆش لـه  نه سوران ڕۆی

ـــوون ـــه و درــــژه بـ   ی یــــه نده م گه دان بـ
ــــواری  ڕوو  خاتـــــه ، ده ندروســـــتی  ته بـ

   آــوردی  تــاآی ی و گرفتــه ویش بــه ئــه
 پزیشك پشت  ردانی بۆ سه"  و   تی یه هه
ـه ـیروڕا بـ   ســانی  آه نگاندنی ســه و هه  بـ
آانیانـدا   بیاره و لـه  سـت به ر ده وروبه ده

ـــاتوان   جگــــه"  .  خۆ بــــت ربه  ســــه نـ
ــه ــه ی وه لـ ــدێ  هه  آـ ــه نـ    پزیشـــكانی  لـ

  ن لــه ده  خۆیـان ده  بــه آوردسـتان ڕگـه
پاشان .  ن  تردا آاربكه  پسپۆڕی بواری

  نـدێ  هه  بـیروڕای  به ی ناوبراو ئاماژه
  آارهنانی و به  خواردن خۆش آرد له نه
 آاتكـدا   لـه مه  زۆردا ئه رمانی وده داو
ـــــه ـــــه رآه  ســــــه پزیشــــــكی"  آـ و  وتو ئـ

ر  ســـه رمانـــك له نھا ده  تـــه یه پزیشـــكه
ــه ته چه ڕه ــه " نوســـرابت ی آـ ــاتی و لـ    آـ

ـــه ـــان   ده٣-٢بت  زۆر پویســــتدا نـ رمـ
ر   نانوســــرت، گــــه تــــه چه ر ڕه ســــه له
  واتــه"ش زیــاتر پیو یســت بكــات  وه لــه
ــه  پویســـتی آه خۆشـــه نه ــدن  خه  بـ و  وانـ

  یــه  هه ندروســتی  ته  ســتافی چــاودری
 ".دا خۆشخانه  نه له

ـــــالوده ســــــوران هۆآــــــاری   بوونی  ئـ
و  رمـــان  ده  زۆرخواردنـــی خۆش بـــه نـــه
 پزیشـكك   زیاتر له ردانیان بۆ لای سه
و   روونـی  ده  بۆ نائـارامی وه ڕنته گه ده
خۆش  زۆرجــــار نــــه"   وایــــه و پــــی ئــــه
ـــــــــــده وه ئه ـــــــــــه  پویســــــــــــتی ی نـ    بـ

ـــــه   یــــــه  هه روونــــــی  ده ی وه ئارامكردنـ
ـه پویســتی   ، بۆیــه" رمــان نیــه  داوده  بـ
ــه پویســـته ــه  پزیشـــك لـ دا زۆر  و آاتانـ

ڵ  گـــــــــه  له و پســـــــــپۆڕانه  مرۆڤانــــــــه
ــــــــــــــــــه یدا مامه آه خۆشـــــــــــــــــــه نه   ـ

ــه نتـــه یه وبگه بكات ــه  ئـ ــه ی و بوایـ    آـ
 پـــاش  و پویســـته   ئاســـانه ی آـــه گرفته
ر  ، هـه وه  بكاتـه ردانی  تر سه آی یه ماوه

 زۆر   بــه ی ش نــاوبراو ئامــاژه وه بــۆ ئــه
ـی  ده خۆشــی نه ســتن  یوه  په دا آــه رووونـ
ــــه  وه وه  آوردیـــــه تاآی بـــــه   ك تـــــرس لـ

   نزمی ، ئاستی نھایی و ته رز  به شونی
ش  آه ســــه  آه و ڕوشــــنبیری  ووشــــیاری

  ت لای یـــــه  نه  ڕووی آـــــات آـــــه واده
نتـر  ی نـده وه  ئه  بۆیـه پزیشـك بیـدرآ 

  وه ســـتیه  آه تی یـــه  آۆمه  ڕووی لـــه
 .آات  ده ورانی

ــی ــاوبراو ووتـ   ردانی ســـه"    پاشـــان نـ
  و لـه ند پزیشـكك  چه خۆش بۆ لای نه
ـــه هــــه ـــدا بـ ـــه  بــــ مان آاتـ   یی  متمانـ
و  "   وه بینمـــه  ده خۆش بـــۆ پزیشـــكی نـــه

  م توانـایی  بـۆ آـه وه  برده شی آه هۆآاره
و  ستنیشــانكردن  ده  پزیشــك لــه زانســتی
  و جگــه آان خۆشــیه  نه رآردنی ســه چاره
ــه ــه ه  هه و شـــوازه لـ ــه  مامه ی یـ آردن  ـ
ـــــه گــــــه له ـــــه ڵ نـ    پویســــــته خۆش آـ

ــاش پشـــوازی ــه و ده  بـ ــه تی رفـ   واوی  تـ
تی آردن  بۆ قسه بدرگرتن لو گو  ،

  ك لـه  مژوویـه آاتك پزیشك آورتـه"  
ـه توانــت  وســا ده گرــت ئه رده خۆش وه نـ
 بـۆ  رمـانی و ده ز رآاغه  سه م بخاته له قه

 ". بنوست
   آـارآردنی زموونی  ئـه پی سوران به

   ووت بــــاس لــــه ی و نــــاوه  وه ره  ده لــــه

   سیسـتمی آات له  هاوتیان ده مافی
آاتـ  " ـت  و ده  جیھانیدا ندروستی ته

آرـــت  خۆش ده  نـــه  مـــافی بـــاس لـــه
 پزیشكیشــــمان بیــــر  بیـــــ ت مــــافی ده
  ر شـانی  سـه رآی  ئـه و بـاس لـه چت نه
ــت  هه ــه"ردووآیشـــیان بكرـ ــه ، هـ م  ر لـ
  نــــــد پزیشــــــككی و ســــــوران چه ڕووه

  وه  هنایــه  نموونــه  بــه ولری  هــه شــاری
و   شه ی١آانیان تا آاتژمر  آلینكه آه
بــت  ده"    و ووتــی ن آــه ڕده خۆش به نــه
ـه ـوان  و پزیشــكانه ئـ ـا بتـ ـن تـ ـۆت بـ  رۆبـ
و  "  خۆش بپشــكنن  نــه مووآاتــه و هه ئــه

"   یانـد آـه  ڕایگه وه  دنیاییـه پاشان به
م  هیـــچ هزـــك ناتوانـــت ئشـــك بـــه

ــاتژمر   بگـــری پزیشـــكانه ــا آـ   ی١ تـ
 ". و شه

  موو بـــ و هـــه  نـــاوبراو ئـــه  ڕای بـــه
 بۆ  وه ڕته گه  ده یاساییه و ب  ره وبه  ره سه
  ندیكای و ســــه  ندروســــتی  ته تــــی زاره وه

   دیاردانــه م جــۆره  بــه  رێ پزیشـكان آــه
ــــی ن ده ده ــــه و پـ ــــه  وایـ و  ســـــتور و ده  ئـ

زگــــــــا   ده مۆی  ئــــــــه ی یاســــــــایانه
ڕۆن   ده ری ســــــه  له آانی ندروســــــتیه ته

ـه پویســتی   و گۆڕانكــاری  دامــاین  بـ
"   ش ووتــی مــه و بــۆ ئه  یــه  هه تی ڕه بنــه
 آوردســتان   ئــازادبوونی موومان بــه هــه
آان   بارودۆخـه  چاآبوونی ڕی  چاوه له

و   ئـــازادین  ســـاه١٥م  بـــووین ، بـــه
ر   سـه یدا بـرده نده گه نكیشمان له مه ته
و  ئــه".    گۆڕانكــاری  دروســتبوونی بـ

و  ر آـــــار وابـــــوات  گـــــه  وایـــــه پـــــی
ك   وه  تـری آی خۆشیه نه"  آرت  نه چاره
 دوو   آــه ی یــه  بانده نزای نفلوه و ئــه ئــه
موو  و هـــه و ئـــه   قوربـــانی س بوونـــه آـــه
ـه ـه زیانـ ـه وره  گه  ئابوریـ وت،  مان لكــه یـ

 ".  وه بته ڕومان ده  تر رووبه جاركی

  آوردستاندا  پزیشك له مافی.. خۆش   نه مافی
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   یسی قه

             
 لی  عه رزانه فه/              ئا

ــــــــــــــــــــــــــــه تمه تایبه   ندییـ
 :  یسی  قه آانی رمانییه ده

 
 فنــــــك  یســــــی  قه خواردنــــــی

ــه  وه ره آـــه   و ئیشـــتیھای خش و هـــز بـ
  ی سانه و آه ، بۆ ئه وه آاته خواردن ده
وگوڕن  رم  گــــه ن سروشــــتكی خــــاوه
م   ده  ناخۆشـــی ، بۆنـــی خشــه سوودبه

ـــت، گــــیران ـــی ناهـ ـــپ بوونـ   و آـ
آــــــات،  ر ده ســــــه آــــــان چاره ماره ده

  آـانی ماره سـتنت، ده وه سكچوون ده
   هــۆی بتــه آات، ده هزده مشــك بــه

آــــات،  هز ده ، ئســــك بــــه وی ــــه قه
و  ر وابـه  هه  بـۆری ی نجه  شرپه دژی
 .  پسته
 

 :  تبینی
ـــی ـــه  لای یســــی  قه خواردنـ و   ئـ

  ن سروشــتكی  خــاوه  آــه ی ســانه آه
ـــه یان لاوازه ده و گــــه وســــ سارد   ،  بـ
   ئــاوكی دوای ر دوابــه  گــه تی تایبــه

ــه   وه  زۆر خورایـــه  بكـــی ســـاردو بـ
  ی وه  لـه جگـه.   تالھاتن هۆی بته ده
   مــه  ژه  دوای یســی  قه  خواردنــی آــه

ـــــــورس  ور  چــــــــه خۆراآكــــــــی و قـ
 .  خشه زیانبه

 
 د حمه روخۆش ئه

 
   نــاڕــكــیــی ی ــك آــــشــه زۆر خــه

نـھـا  س تـه ندـك آـه ، هه یه ویان هه خه
م   دیـــاریـــكـــراو، بـــه بـــۆآـــاتــــــكـــی

   تووشی وامی رده به  به  دیكه ندكی هه
م   ئـه ی بـن، زۆریـنـه  ده یـه م آــشـه ئه
  ناڕـكـیـی.   ن  میینه زی گه  ره كه خه
   بــۆ هــۆآــاری وه ڕــتــه گــه و ده خــه

و   و بـــایـــۆلـــۆجـــی  فـــیـــزیـــۆلـــۆجـــی
 نـابــت  یـه  واهـه جاری.   تی یه آۆمه
بــت  م ده  لاببردرت، به ی آه هۆآاره

ڵ  گـــه  گـــونــجـــاو لـــه فــتـــارــكـــی ره
 .  وه آان بدۆزرته نمایشه
ندروستیدا چـوار جـۆر   ته  بواری له
: آـرـن ده و پــنـاسـه  خـه  ناڕـكـیـی له
(وتـن  و ل كـه  خه  توانایی م، ب آه یه

insomnia)ـگـرتـنـی ، دووهـهم، ڕ  
 sleep( ودا  خـه  آاتی دان له ناسه هه

apnea)ھهرشی" م،  ، سو  خـه ه)   "
narcolepsy)مــــیــــش  ، چــــواره

ـاڕــكــی"    نــدی یــوه  پــه  خــواردن آــه نـ
ـه ـه ڵ خــه گــه لـ ـه و هـ -noctural" (  یـ

s l e e p -r e l a t e d  e a t i n g 
disorder).      

   آـه یـه و فـۆرمـه ئـه)   ئینسۆمنـیـا)
ــه ــه لـ ــر بـ ــاتـ ــر زیـ ــتـ ــیـ ــه وانـ ــراوانـ .  رفـ
  ی تـه و حـاـه  لـه بریتیه)   ئینسۆمنیا( 
ت   ئـیـسـراحـه  مرو ڤك ناتوانت بـه آه

وـت،   نـاآـه  لـ وی و خـه بنوت، شـه
ـه شــه ـك خــه  چــه وانـ ـد جــارـ ـه نـ   ری بـ
   آــــه ی وه ، پــــاش ئــــه وه بــــــــتــــه ده
ـه ـه خــه بـ ـیــتــر خــه بـ ـ  وی ردــت ئـ  لـ
  تــكـه حاـه)   ئینسۆمنیا.  (  وه وته ناآه

  و دیــاریــكــراوه  آــورت آــی یــه بــۆ مــاوه
   درژه آه  ماوه یه  واش هه م جاری به
: ك ن وه ندین هۆآار هـه چه.   آشت ده

،  وه  تـــــاقـــــیـــــكـــــردنـــــه تـــــرس لـــــه
   خــزان، دژواریـی ی مـه ـه نگـوچـه ته

ـنــی ـش، گــۆڕیـ ـیـ ـازی  آــه ئـ ـیـ   ش، نـ
ـه فــه ســه ـاخــود  رآــردن، نـ ـك یـ خــۆشـــ
لــیــات آــراو،  مــه  عــه  تــازه ســــكــی آــه
ـــه ـــكــــی آـ ـــك مــــردووه ســـــ ـــزیـ ،   نـ

. هـتـد. . . و    توندوتیژی ی وه تاقیكردنه
و  ) نـیـكـۆتـیـن( و  ) آافائـیـن( ها  روه هه

   آاتـی و تاریكیی و  شه  آاتی روناآیی
ـد هــۆآــارــكــی رۆژ چــه ـرن بــۆ  نـ تـ

ـیــنــســۆمــنــیــا(  پــاشــان زۆر جــار ) .   ئـ
  ت بـه بـاره ر سـه  هـاوسـه وتی سوآه هه
) . ئینسۆمـنـیـا(  بۆ  وتن هۆآاركه خه
   لـه ك آـه یـه وه  لكـۆـیـنـه ی  گوره به

مـــریـــكـــا   ئـــه دا لـــه١٩٩٩  ســـاـــی
%٥ ژنـان و  ی% ١٧،  وه بوآرایه

  وتـی سـوآـه  هـه بژن آـه  پیاوان ده ی
پــرخ   پــرخــه تــی تــایــبــه ر بــه هــاوســه
 . و  خه  بۆ ناڕكی هۆآاركه

 
 آان  هۆرمۆنه ری آاریگه

 پزیشـكـی،  ی وه  توژینه ی  گوره به
   پـیـاو تـووشـی ژن دووجار زیـاتـر لـه

ش  وه ئــه.   بــــت ده)   ئــیــنــســۆمــنــیــا( 
   بـــــۆ هـــــۆآـــــاره وه ڕـــــتـــــه گـــــه ده

. آـان تـیـیـه یـه و آـۆمـه فیزیۆلۆجـیـی
و  مـریـكـا  ئـه آـانـی وه ڕی لكۆیـنـه له
 ئـاسـیـا بـۆمـان  آانی ته وه و ده وروپا ئه
   لـه یه ك هه ندییه یوه  په وت آه آه رده ده

   لـه و گۆڕانكاری ) ئینسۆمنیا( نوان 
زۆر .     مــیـنـه آانـی  هۆرمۆنه ئاستی
و    مــانــگــانــه  ســووڕی  آــاتــی ژن لــه
دا   نـائـومــدی نـی مـه  تـه و له  سكپی
   مـنـداـبـوونـی  ژن تـوانـای  آـه واته

  تـووشـی (menopause( نامنت 
  وه ڕـتـه گه  ده وه ئه.   بن و ده  خه ناڕكی

(رۆن  ســتــه  پــرۆگــه بــۆ هــۆرمــۆنــی
progesterone). م هۆرمۆنـانـه ئه  

   آــاتــی م لــه ن، بــه ده و هــان ده خــه
   ئـــاســـتـــی  مـــانـــگـــانـــه ســـووڕی
زــت،  بــه آــان داده رۆنــه ســتــه پــرۆگــه

ویـان  دا خه و آاته  زۆر ژن له وه رئه به له

ت  ناآه لآـاتـی ر دواتر له گه ئه.   و   
   آــه ی و رۆژانــه  ئــه راآــردن واتــه گــه

و ژن  آـات  دروسـتـده دان هلـكـه هلكه
   ئـــاســـتـــی و آـــاتـــه ، ئـــه پـــپـــیـــتـــه
رز  پـ زۆر بـه آـان لـه رۆنـه ستـه پرۆگه

.  وه  خــه  لــه زی و ژن زۆر حــه بــــت ده
ــه ــی ی مـــاوه لـ ــاســـتـــی  ســـكـــپـ    ئـ

م  آـه  یـه آـان مـانـگـی رۆنـه سته پرۆگه
و  م  ســــھــه  مــانــگــی تــاآــو آــۆتــایــی

ـگــی روه هــه ـو  شــه  شــه هــا مــانـ ـاآـ م تـ
ـگــی ـۆهــه مــانـ ـت،  م زۆر ده  نـ گــۆرـ

 هـــۆآـــارـــك بـــۆ  بــــــتـــه ش ده وه ئـــه
  نـی مـه  تـه ت به باره سه) .   ئینسۆمنیا( 

  هــز لـه  بـه  گـۆڕانـكـاری نائومـدی
 هۆآارـك  بته آان ده  هۆرمۆنه ئاستی

  و، بــۆنــمــوونـــه  خــه بــۆ نــاڕـــكــی
  ندروسـتـی  ته ی رباره ك ده یه وه لكۆینه
   پـاآسـتـانـی نجابی  په رمی  هه ژن له

 ژنـان  ی% ٥٣  خات آـه رده بۆمان ده
   تــووشــی  نــائــومــــدی نــی مــه  تــه لــه
 . بوون) ئینسۆمنیا(

 آان  تییه یه  آۆمه هۆآاره
و   ئـه نـجـامـی رئـه  ده بیگـومـان، لـه

ـه ـووشــی  آــه ی ڕووداوانـ ـك تـ ـاآـــ    تـ

ـــی  ده شــــۆآــــی  mental(   روونـ
trauma) ــــت، زۆر جــــار  دهبــــ

آــــیــــن بــــۆ  ره  ســــه هــــۆآــــارــــكــــی
   ئـاسـتـی  لـه م آه ، به) ئینسۆمنیا( 

  ی  پـیـاو آــشـه جیھانیدا ژن زیاتر له
ش  مـه  ئـه ، کـه یـه  هه وی  خه ناڕكی

ـوه پــه ـه ســتــه یـ ـگــه   بـ ــ ی   رۆڵ و پـ
. ـگـادا  کـۆمـه تی ژن لـه یه کۆمه
ـه روه هــه ـه هــا یـ   آــانــی  هــۆآــاره ك لـ
   آـه یـه وه  ئـه  مــیـنـه ی) ئینسۆمنیا( 
ڵ  گـــه  لـــه یـــه ك هـــه نـــدیـــه یـــوه پـــه
  ــگــه  آــۆمــه آــانــی ڕوانــكــاریــیــه چــاوه
   دایــك، دایــك بــه ر ڕۆــی رامــبــه بــه

  مــانــای و بــه   بــایــۆلــۆجــی مــانــای
آـرـت   ده رده روه آـچ وا پـه.    همـایـی
ـه دســۆز   مــیــشــه و هــه ویســت و خــۆنـ
  وه رئـه بـه لـه.   تیدان بت  یارمه ی ئاماده

   واز لـه ت ئاسان نـیـیـه بۆ زۆر ئافره
   ژیــانــی آــانــی  آــــشــه ی وه بــیــرآــردنــه
و   شـه وه وانـه  پــچـه  بـنـن، بـه رۆژانه

آـان  و گـیـروگـرفـتـه آـان ڵ آشـه گه له
 . نووستن ی  ناو جگه چنه ده

   پیاو سالاریـدا ژن بـه  سیستمی له
   لـه وه تـیـه یـه  آـۆمـه و مانای ست هه

دا   رۆژانـه  ژیـانـی ، لـه پیاو زامدارتره
  تــی رامـه آـات آـه سـت ده زۆرجـار هـه

  ك نـمـوونـه درت، وه لامار ده  په خۆی
   یـاخـود بـه  قسه  آردن به تی سووآایه

ـ ـه نــگ  ده آــردار، بـ ـه و بـ ،   جــووـ
رآــوت  ، ســه  فــیــزیــایــی تــونــدوتــیــژی

و  ت بـه  ئـافـره  مافكـردنـی و ب آردن
ـگــه ـه رـ ـه ی یـ ـه  آـ ـاو لـ ـیـ ـاوی  پـ ـنـ ــ   پـ
   واش دژی و جاری  ری سه و له ت ئافره

ــــافـــــره ویســـــتـــــی ــــار   ئـ ــــریـ ت بـ
مــان آــاتــدا،  هــه لــه.   هــتــد. . . و  دات ده

  یـه وه ت ئـه  ئـافـره  له  داوای گه آۆمه
نـگ بــت  و ب ده  بگرت رگه  به آه
،  یـه مـه  ئـه آـه آــشـه.   ردا رامـبـه  بـه له

   بـ سـتـی  گـیـان، هـه بریندارآردنـی
 دروســت   تــوڕه ســتــی و هــه ت ســه ده
  ش زۆر جار هـۆآـارـكـه وه آات، ئه ده

 . و  خه بۆ ناڕكی
 سان و هه نووستن

  یـه  هـه  سروشـتـی آی یه ند رگه چه
، ) ئـیـنـسـۆمـنـیـا(   ی وه مكـردنـه بۆ آه
  تـی  چـو نـیـه  بیر له ی وه م پش ئه به
  یــه م دیــارده ڵ ئــه گــه فــتــارآــردن لــه ره

  ی آــه  هــۆآــاره ، پــــویســتــه وه بــكــرــتــه
  توانن آـتــبــكـی ژنان ده.    وه بدۆزرته

   وردی و بـه آاربھنن   به رۆژ ژمری
 تــدا  وی  خـه  بـ آـانـی و آاته رۆژان

تـوانـن   ده یـه م مـتـۆده ن، به تو مار بكه
) ئـیـنـسـۆمـنـیـا(  ئـایـا  وه نـه تاقیـبـكـه

و    مانـگـانـه ڵ سووری گه  له ندی یوه په
 یـان  یـه رۆن هـه سته  پرۆگه هۆرمۆنی

 . نا
  رمانكـی رم ده  گه رداخك شیری په

   تـووشـی سك آـه رآه  بۆ هه پسووده
  سـه و آه ر ئه گه ، ئه و بووه  خه ناڕكی

تـوانــت  وا ده بت، ئه  شیر نه  له زی حه

رم   گــه رداخــــك ئــاوی  پــه ســوود لــه
ـه وه ـگــرــت آـ ـگــرام ٥٠٠  ربـ ـیـ ـلـ  مــیـ

،  وه تــه  تـــدا تــوـنــدراوه آـالــیـســیـومــی
ـكــه ـه رمــی  گــه چــونـ و   آــه وه  خــواردنـ

   سـروشـتـی آـی ك آانزایـه آالیسیوم وه
مـاگـنـیـزیـۆمـیـش .   ن ده و ده  خه هانی
ـیــده یــارمــه   ی شــــوه و، بــه  بــۆ خــه ره تـ

ـیــگــرام بــه٥٠٠رمــان  ده  رۆژ   مــیــلـ
و  ك فـاسـو ـیـا ناو خواردندا وه یاخود له
  شــقــی هــا مــه روه هــه.   م و بــایــه نــیــســك
ـه جــه ـۆگــای رزش ك وه  وه یــی ســتـ   و یـ
تـیـڤـیـان   پـۆزه ری رخـۆ آـاریـگـه سه له
  آـانـی مـه رهـه  بـه ت بـه بـاره سـه.    یه هه
   بـاشـتـر وایـه  آیمـیـایـی رمانسازی ده

ـخــاتــه مــرۆڤ خــۆی ـ دووربـ   وه  لـ
  رمـــانـــه  ده ی  زۆریـــنـــه چـــونـــكـــه
 .   ن آه  ده آان مرۆڤ ئالوده آیمیاییه
) ئـیـنـسـۆمـنـیـا(   تـی ر حـاـه گـه ئه

ـــه ـــتـ ـــدرـ ـــگـــــ ـــی وه بـ ـــانـ ـــۆ ژیـ    بـ
  نــھــا لــه آــرــت تــه ، ده تــی یــه آــۆمــه
  آـانـی تیـدا هـۆآـاره یه  آۆمه شونی

ـدۆزرــتــه ـكــرــت،  ســه و چــاره  وه بـ ر بـ
  تـی و سووآایه  وه وساندنه ریش چه گه ئه
ـنـن، ئـه من ده و له  آردن خه پوا  زڕ
 .    ڕم  ڕاپه  آه  هاتووه وه  ئه آاتی

.. زڕــت  ده  لــ وی آــات، ژن خــه پرخ ده پیــاو پرخــه
 ت؟  بۆ ئافره آه یه و زیاتر آشه  خه  ناڕكیی بۆ چی
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