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ـــــه فه له :  آه ســــــووتاوه  داره فرۆشــــــك لـ
 نــان  ره م گــوزه س لــه  آــه٢٠٠٠  ڕۆژانــه"
ــــــــه ده ــــــــۆن، ئـ ــــــــای وه خـ ــــــــاو ش حـ و   ئـ
 ".  مانه ڕۆآه ئاوه
  ی وه ڵ ئه گه  له آه سووتاوه  داره آی ڕه گه
و   و میللـــــــی  آـــــــۆن ڕآكی  گـــــــه آـــــــه
ــــــه  شـــــــار ی رگـــــــه ناوجه ــــــه ره و قـ   باغ بـ

و  ر واو آاریگــه  تــه ركــی و گوزه دانیشــتوان
و   ئــاو ، تــۆڕی  آاســبكارانه نــد بــه تمه تایبه
چــــت   پده  آۆنــــه نــــده وه  ئه شــــی ڕۆآه ئاوه
  ی باغیــه ره و قه  زۆر و فشــاره  ئــه ی رگــه به
ــه ــه آه ره  گه مرۆ ی ئـ ــه آـ ــه.  گرت  نـ ش  وه لـ

  بوونی  تكــه  ســكای ی آــه كه زیـاتر خه
  و ڕۆژانـه ن آه  زراب ده  ئاوی یان به آه ئاوه
  وتنی سـتكه بـن بـۆ ده ك ده ره ها گـه نده چه
 .  وه  خواردنه ئاوی
ـــه هه ـــه لی  عــــه ـ   آی  دانیشــــتوویه  آـ
   باســی ، ڕاشــكاوانه  آانســكانه آی ڕه گــه
   بـه بوونی و تكـه یان آـه  ئاوه  پیسبوونی له

و   بـۆن ر بـه  هـه آـه ئاوه"  و ووتی زراب آرد
 زـراب  ڵ بـه  تكـه  آـه یـدا دیـاره که نگه ڕه

  ی  زۆربـــــه  دا آـــــه شـــــی ، ئاماژه" بـــــووه
ـه ره گه و   وره  گــه وتی  مزگــه  پشــتی آانی آـ
  آانی و خوندنگــــــــــــه  آه ســــــــــــووتاوه داره
ر  ن، هـه  ئـاوه م تۆڕی ر ئه سه  له آه آه ڕه گه

ــــه  زۆر  شـــــی آه كه  خه ندروســـــتی  ته بۆیـ
ــــــــه ــــــــدكی ك آارمه و وه ئـــــــــه.   خراپـ   نـ

ـــــــه ندروســــــــتی ته ـــــــۆ خزمــــــــه  آـ   تی  بـ
"   دات ووتـــی  لـــده رزی  ده ی آـــه  که ڕه گه

 بـــــۆ  رزی  زۆر ده آی یـــــه  ژماره ڕۆژانـــــه
ـه آه ڕه  گه كی خــه ـه  ده آـ ـه آـ    تووشــی م، آـ
ــه  ســـكچوون خۆشـــی نه ــه تا و گرانـ   تای و پـ

 ".  هاتوون  گورچیله خۆشی و نه ماتا
مان   هــه  دانیشــتوی دی حمــه  ئه دیجـه خه
  یه م آشــه  ئــه  آۆنــی  لــه ك باســی ڕه گــه
   مانگــه٥  ی مــاوه"    م ووتــی آــرد، بــه ده
و   شـه و ره ن  بۆگـه آـه  ئاوه تی واوه  تـه ر به هه
  یتـــه  بخه ســـتی ت ده ت بـــزت نایـــه نانـــه ته
ــــه ــــه بـ ــــه تا به ر، هـ . گـــــات  ده ی وه خواردنـ
  لــــــه".  ین ت نایــــــه قه ره ده آوندنیشــــــی به

  دی مــه  محه  قومریــه وه  باریكــه آۆنكــی

  وت آـه رآـه ك ده ڕه مان گـه  هه دانیشتووی
   دتر بـوو چونكـه  داخ له  دراوسكانی له
ـــه ـــده  چه ر خــــۆی هـ ـــار ئاوه نـ ـــه ها جـ   ی آـ

   گـــــردی  ئـــــاوی ی رمانگـــــه  فه بردبـــــووه
   ئـــــــاوی ی رچاوه  ســـــــه ، آـــــــه جۆگـــــــه

ــه آه آه ڕه گه ــه  آردوونه ، ئاگـــاداری یانـ   وه تـ
  كی ، خـــــه یه م آشـــــه لـــــه
نــد جارــك  آیش چه ڕه گــه

ـــــــــكا ـــــــــان  سـ و داخوازیـ
  وانی  شــــاره ش بــــه پشـــكه
ـه آــردووه  ســوود  م بــ ، بـ
ــووه ــه  بـ ــه م باره و لـ و   ئـــه وه یـ
  نــــــــــــده وه ئه"  ــــــــــــت  ده

  ی رمانگـــه  فه هـــاتوچۆی
 لمـــــان  ئاومـــــان آـــــردووه

و  "بن لمان  ده و تووره بزارن
  تازه  بــه تــازه"  پاشــان ووتــی

   آـــــه وه نـــــه ده ممــــان ده وه
ـۆژه ـاو ی پـ ـان  و ئاوه  ئـ ڕۆمـ
م  ، بــــــه رچــــــووه بــــــۆ ده

  می رخـه مته  آه آه ره نده به
 ". آات تدا ده
  آی لایــــه"  و ووتــــی ئــــه
  م شـــــــاره  ئـــــــه ی آشـــــــه

ــده  به می رخـــه مته آه ،  ره نـ
تیش ڕاســت  م حكومــه بــه

 هیـــــچ  ناآـــــات چونكـــــه
ر  رامبه آیان به یه وه لپرسینه
ــه  دیوكـــی نـــاوبراو بـــه".  ناآـــات    تـــردا لـ
  ســاته و آاره و بــاس لــه ڕوانــت  ده آــه گرفته

ــه آـــات آـــه ده   آه  شـــاره كی  خـــه ی  زۆربـ
نـد   چه ئمه"  ت  و ده  وه بته  ده رووی ڕووبه
  ته م خه ر ئه سه  دیاریكراوین له آكی ڕه گه

   زۆر لــــــه آی یــــــه م ژماره ، بــــــه ئــــــاوه
و  ت فـرۆش ربه و شه  و چشتخانه  واخانه نانه

ـــه ـــه چایخانـ ـــاوه  ئـ ـــه م ئـ ـــه آارده  بـ   هنن آـ
و  ئـه".  خوات  شـار خواردنیـان لـده كی خه
 بـــۆ   زۆری آانی مـــه چوو دواتـــر خه پـــده

   خــۆی یــی  تووڕه  گــی هنابــت، بۆیــه
آانـدا  ندیداره یوه  په نه و لایه ت سه ر ده سه به

ـی ڕشــت ـی رم ده  هــه تی حكومــه"   و ووتـ   ـ
 خــۆڕا خۆپیشــاندان  و لــه   خراپــه كی خــه
م   ئــه  دانیشــتووی  آاتكــدا آــه ن، لــه آــه ده
   آـه تگوزاری ترین خزمـه  سـاده  له آه ڕه گه
 ". شن  ببه  خواردنه ئاوی

  ت فـــرۆش آـــه ربه  شـــه ئاســـۆ زاهـــیری
  آـــه م زرابه رده  بــه وتبووه  آــه ی آــه دووآانه
"  یان ووتــی آــه  ئاوه ی  آشــه ت بــه باره ســه

 مـن بـۆ  و ڕۆژانـه  دا نیـه آـه  ئاوه گرفت له
و  ن م بۆگـه هنـم، بـه  ده آاری ت به ربه شه

 آــردووین،  راســانی  هه آــه  زرابه گۆمــاوی

 ".  وه  دته آه آه ره  گه  ئاوی  آه تی  تایبه به
  وه١٩٧٩   سـای  لـه ن آه سه د حه حمه ئه
ــه ــداره ره م گـــوزه لـ   بـــه"     ووتـــی دا دووآانـ

م   ئــه آانی  چشــتخانه  ئــاو لــه ئاشــكرا آــه
ر  و هــه " دــت نی  بۆگــه وه خۆینــه  ده ره گــوزه
   ســـــــــتافكی  آــــــــه وه و گرایــــــــه ئــــــــه

  ندروســــــــــــــــتی  ته چــــــــــــــــاودریكردنی
ت  باره و سـه  آـه ره ردانكیاندا بـۆ گوزه سه له
   ووتوویانه  که آه ڕه  گه  ئاوی  پیسبوونی به
ـــــــان چه ئمــــــــه"   ـــــــك   خۆمـ ـــــــد جارـ نـ
   پیســبوونی مان لــه آه  شــیره ی خۆشــخانه نه

و   وه  ئاگادارآردۆتـــــه آـــــه آه ڕه  گه ئـــــاوی
 ".  وه ته داوینه میان نه وه

ـاز   پیســبوونی شــی  به لپرســراوی  ئــاو نـ
،   سلمانی  ئاوی ی رمانگه  فه  له هدی مه

  وه  پنجــه  مــانگی  لــه دا نــا آــه وه  بــه دانــی
ـــــاو ئاگــــــاداری ی رمانگــــــه فه ـــــه  ئـ م   ئـ

ـــــاوه نگاویشــــــی و هه  یه یه آشــــــه ـــــۆ   نـ  بـ
  شــــــــی وه م ئه ، بــــــــه رآردنی ســــــــه چاره

ـه وه ڕوونكــرده ـه ی آشــه"     آـ ـه م ناوچه  ئـ   یـ
ـــــه وه له ـــــه دایـ ـــــه ره  گه  آـ ـــــه آانی آـ و    آۆنـ
ـه ئاوه ـه یان گۆڕیچه ڕۆآـ ـۆری  یـ ـان  و بـ  ئاویـ
  ی و  تكــــه ڕوات دا ده یــــه و گۆڕیچه بــــه

  ی  ئامــاژه رآردنیشــی سه بــۆ چاره".  بـت ده
ـــه ـــنی شــــی ڵ به گــــه  له دا آــــه وه بـ    دیزایـ
  ی رخسـته و ده  وانیدا آاریان بـۆ آـردوه شاره
ـــاو ـــاوه ئـ ـــۆ ئامــــاده ڕۆی و ئـ ـــه  آراوه  بـ   و لـ
 .  جكردندایه جبه

ــــــه محه ــــــه د ئه مـ ــــــده  به دی حمـ   ری نـ
ــك   نــو آۆمه ر، لــه یــه  وه آۆمپانیــای

  جكردنی  جبــــــه رقای آركــــــاردا ســــــه
ــــه شـــــكی به ــــه  ئـ   آی ڕه  گـــــه ی و پرۆژانـ
ـوو ســه آه ســووتاوه داره ـه باره  بـ    جــۆری ت بـ
ـــه پرۆژه ـــی آـ ـــه"   ووتـ ـــه مــــن تـ   رآی نھا ئـ
م  م آۆنــــه  ئــــه ی  پــــرۆژه جكردنی جبــــه
ـه یــه  بریتی ســتۆ آــه  ئه تــه خراوه ـانی  لـ    دانـ

  و آۆنكرتكردنــــی ڕۆ و ئــــاوه  ئــــاو تــــۆڕی
"   ها ووتیشـــــــی وره ، هـــــــه" آـــــــه آه ڕه گه
ـــــــــه ره گوزه   و شــــــــــونی  باغــــــــــه ره  قه آـ

،  ناچ ڕوه  تــدا بــه و ئیشــی  آاســبكارانه

 ". گرت ده رم نه ت وه   قه بمزانیایه
   آاسـبكار لـه مینی  ئـه مـه د حه مه محه
ـــه ـــه مان گــــوزه هـ ـــه ی وه ردا ئـ ـــد آـ    درآانـ
آار  ســـتبه ر ده وبـــه مه  ڕۆژ له٢٠  آــه پرۆژه
   دوو ڕۆژ آـــــاری ی و بـــــۆ مـــــاوه  بـــــووه

   جھــراوه  ڕۆژه٢٠-١٥و دواتــر   تــداآراوه
   لـه ی آـه  زرابه  بـۆری ی وه  ئـه  بیـانوی به

 .  بۆ دنن وه ئرانه
 دیزایـن  شی  به  لپرسراوی شیدی دارا ره

م   ئاگا لـه  به سكی ك آه ، وه وانی  شاره له
ـــ  ده ك خــــۆی روه ، هــــه یه آشــــه ـــه"  ـ   لـ
و   ســـتمدایه رده به  له م گرفتـــه   ئـــه وه ه٢٠٠٥

وازمان  ندین جـار بانگـه  چه وانی ك شاره وه
 آـات،  جی ر بـت جبـه نده  به  آه آردووه
ـــه ـــچ به بـ ـــده م هیـ ـــه رک نه نـ   یگرتۆتـ
  ت بـــــه باره و ســـــه پاشـــــان ئـــــه".   ســـــتۆ ئه

ــــه  ئاوه پیســـــبوونی ــــه ی  ئامـــــاژه آـ    دا آـ
  آیدا نییـه ره  سـه  ئـاوی  بـۆری  لـه آه آشه

،  دا گـــۆڕدراوه١٩٩٨   ســـای  لـــه چونكـــه
   شــونی  لـه آــه گرفته"  ها ووتیشـی روه هـه
ـــه شــــكردن دابه ـــه  ئاوه گرتنی و لھـ ـــۆ  آـ  بـ
و    ڕزیــوه  بــۆری نــدێ  هه  آــه آاندایــه ماه
 ". بت  زراب ده ڵ به تكه

مســایش   ئه  آــه ن یــه گه نــاوبراو ڕایده
ـــــــه ـــــــۆ هـ و  شــــــــف ســــــــت آه به مان مه بـ

  ی  تریـــــان بـــــۆ پـــــرۆژه آی یه رخســـــته ده
ــــاو چـــــاآكردنی ــــاوه  ئـ ــــه ڕۆی و ئـ موو   هـ

و   نجام داوه  ئـه آه سووتاوه  داره آانی آه ڕه گه
  و بــی   پــرۆژه  بــۆ ســ شــیان آــردووه دابه

  دینـاری)  ٤٦٢٣٣٩٠٠٠(  شی آه تچوونه
  ، دوانیــــــان لــــــه رخان آــــــراوه بــــــۆ تــــــه

  ی  پـــرۆژه ت بـــه باره ســـه.  جكردنـــدان جبه
  وه ه١٣/٤  مسـاڵ لـه ئه"    میش ووتی سھه
   جۆرـــك آـــه  بـــه  بـــۆ آـــراوه آـــاری ئاماده
   خســـــتۆته  مانیشـــــی  ئـــــاوی بـــــۆری

ـــۆ چاره  خــــۆی ســــتۆی ئه   رآردنی ســــه  بـ
یاند  ها ڕایشـیگه روه هـه"   آه  ئاوه پیسبوونی

ـــۆری  خــــۆی وانی  شــــاره آــــه  Poly    بـ
Athelingــــۆ په ی    آـــــه یـــــدا آـــــردووه  بـ

ــه  یـــه آه  پرۆژه ی ســـه ره آیترین آه ره ســـه   و لـ
ــه تای ره ســـه   وازی  بانگـــه وه شـــه م مانگه  ئـ

  مان پـــــۆژه یـــــان بـــــۆ هـــــه١٤٧  ژمـــــاره
ـه ـه  تایبه  آــه وه بوآردۆتـ ـه تـ    شــكاندنی  بـ
   دانـــــانی وه آانــــه ڕه و گه  ئــــه آۆنكرــــتی

 تـر،   جـاركی ی وه و آۆنكریتكردنـه ڕۆ ئاوه
ـــــه ـــــوان به بـ ـــــت رك وه نــــــده  هیـ و  ریگرـ
 .  بكات جی جبه
 

 دا وه  خواردنه  ئاوی دوای  ون به آه سووتاوه  داره دانیشتوانی
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ندروستی رزش و ته وه  

   ترێ
 لی  عه رزانه فه/ئا               

:  ك  وه آانی ڤینامینــــــــــــــــــــــــــــــــــه
A,B,B1,C,C2دایه یت   

 :  آانی رمانییه  ده ندییه تمه تایبه
  ، دڵ خشـه  هزبه  تـرێ خواردنی  -١
ـــــه . آــــــات و مــــــیز زۆرده آــــــات هز ده بـ

ر  وابــــــــــه  هه و بــــــــــۆری بۆســــــــــینگ
ـــــازاری خشــــــه سودبه و  آان  جومگــــــه ، ئـ

 . آات رده سه رۆماتیزم چاره
  باتی موو رۆژـك لـه ر هـه گه ئه  -٢
 دایـــك   بخورـــت، شـــیری یانی  بـــه نـــانی
 . آات زیاد ده
ــــــه  -٣ ــــــانی باتی چـــــــل رۆژ لـ    نـ

ڕۆ  و تـاآونیوه  بخـۆن  سپی یانیان تری به
ــه هیچـــی ــر مـ تان لاواز  ســـته خۆن، جه  تـ

  م خوــنی و آــه پاوــت آــات، خــون ده ده
ــــه ــــه  خـــــون چاره ســـــتۆی  په و پاـ ر  سـ

 . بات ناوده  له ده  گه آات، ئازاری ده
ـه  -٣ ـاوه بـ موو   چــل رۆژ، هــه ی  مـ
   تـــرێ آیلـــۆ ئـــاوی٢ك  ڕۆیـــه  نیوه دوای
ــــه بگـــــرن ــــه   وه و بیخۆنـ ــــانی باتی و لـ    نـ
 بخــۆن،  ك آیلۆونیــو تــرێ ش یــه ئــواره

   گــــرێ١٢   و بریــــنی  خشــــه زۆر سودبه
 . آات رمان ده ده

و   تـــــرێ رداخ ئـــــاوی دوو پـــــه  -٤
و  ن  ڵ بكـه یتـوون تكـه رداخك رۆن زه په
ـــــاگركی ســــــه له ـــــن  ر ئـ  آــــــز بیكۆنـ
ـده  تكــی وامی رده بــه وبه    ن تــاآو ئــاوی  بـ

  ی آـــــــه ورۆنه م   هـــــــه  ببتـــــــه تركــــــه
ـــه ـــه.   وه بمنتـ ـــك بیســــوون  هـ موو رۆژـ

 روخســــــــارتاندا، چــــــــرچ  پســــــــتی به
 . بات ناو ده  له ی آه ولۆچیه 

ترێ   آـــه مان شـــوه هـــه به:   تبیـــنی
ــدی تمه تایبه ــه  هه  چـــاآی نـ ــك  ، هه یـ ندـ
ـــدی تمه تایبه ـــه  خراپیشــــی هه نـ ـــۆ .   یـ بـ
نـو  ، له خشـه  زیانبه  گورچیله وآردنی هه

ــــــات دا غـــــــاز دروســـــــت ده ده گـــــــه . آـ
ـده ـه ڕۆیی له زـ ـاوی ی وه خواردنـ ـدا   ئـ  ترـ
  ردی  بـــه  دروســـت بوونــی  هــۆی بتــه ده

 . گورچیله

   نیاز
 
ــــــــوا ئه.  د ــــــــه:  "  د ســـــــــعه هیـ   وه ئـ
 آاتـــــك  یـــــه  نی  پزیشـــــكی موآوڕی آـــــه
ــــدێ  هه ستنیشـــــانكردنی ده   خۆشـــــی  نه نـ
ـه ی ر قســه ســه له ـت،   ده خۆش خــۆی  نـ آرـ

   ووتــــنی و ڕاســــتگۆیی   ووردبیــــنی بۆیــــه
 زۆر  وه خۆشــــــه ن نه لایــــــه آان له زانیاریــــــه
 ".  گرنگه
   پســـــــــــپۆڕی ی  ووتـــــــــــه مـــــــــــه ئه

  و گـــوێ و لـــووت  قـــوڕگ آانی خۆشـــیه نه
،   سلمانی  فرآاری ی خۆشخانه  نه بوو له
ـــــه باره ســــــه ـــــژه ت بـ ـــــه  له و ڕـ   ی رچاوه بـ
ـان آــه  ئاووه ری رگه شــته نه ـه آـ ـه  ڕۆژانـ    لـ
ك  روه ، هـه درێ نجام ده آاندا ئـه خۆشخانه نه

  آانی خۆشــــــخانه  نه نــــــدك لــــــه و هه ئــــــه
  لــــه"    وه   دنتــــه  نموونــــه  بــــه ســــلمانی

ــــــه  هه  فرآـــــــاری ی خۆشـــــــخانه نه   فتانـ
   ســـۆآردنی ری رگه شـــته  نه٣٠  ی نزیكـــه
و  م ئـــه بـــه".   درێ نجام ده آـــان ئـــه ئاووه

   آـه ندروستی  ته زیری ڵ وه گه  له هاوڕانیه
ـه ـه بـ ـه م دواییانـ  شــۆڕش   ی خۆشــخانه  نه  لـ

  ی ریانه رگه شــــــــته و نه ت بــــــــه باره ســــــــه
ـان دای  ئاووه ســۆآردنی ـاژه آـ ـه ی و ئامـ    بـ

   کــرد آــه ریانه رگه شــته و نه  ئــه ی%٥٠
هیوا .   د وه یه م باره له.  پویست نین بكرن

ـــه ـــه آـ ـــه گری  هـ ـــه ی  بوانامـ و    دآتۆرایـ
ــه ــج ســـای زموونی ئـ ــه  پنـ و    پســـپۆڕی  لـ
ــورگ ری رگه شـــته نه ــووت  قـ   و گـــوێ و لـ
  ی تانــــــه و حاه  وابــــــوو ئــــــه  ڕای یــــــه هه

ـــــــــان ســــــــــۆی ئاووه ـــــــــه آانیـ و   آردووه  نـ

من، بـۆ    زۆر آـه ریان بۆ آراوه رگه شته نه
ــه ئه ــی مـ ــاتوانری"  ش ووتـ ــه  ئامـــاژه نـ و   بـ

شـــبت زۆر  ر هه ، گـــه  بكـــرێ  زۆره ڕـــژه
ــه مـــه و ئه  مـــه آه ــواری ش لـ  پزیشـــكیدا   بـ

ــــه ــــه ، چونكـــــه قبووـ ــــار زانیاریـ    زۆر جـ
   ئاقــاری خۆش پزیشــك بــه  نــه آانی ــه هه
پاشـــان ".  بـــات ریدا ده رگه شـــته و نه  ـــه هه

 آاتكـدا  خۆش لـه  نـه نـدی رمه ره ناوبراو زه
   خــــــــۆی آه ســـــــه  آه  آـــــــه وه بینتـــــــه ده
و  بت  هـــه  قورگـــی  دیـــواری ری وه ســـته هه
ـــــه ـــــی دوای لـ ـــــانی  ئاووه  لابردنـ ـــــه آـ م   ئـ
  آـــات، یـــاخود لـــه  زیـــاد ده ریه وه ســـته هه

ــــدا آـــــه ــــه منداـ    دوای مـــــه رگریان آه  بـ
نـــــــد  آانیـــــــان  تـــــــا چه  ئاووه لابردنــــــی

  آانی خۆشــیه  نه ســاكیش، زیــاتر تووشــی
 . بن ناسه ده  هه ندامی آۆئه
   آورتـی ر باسـكی  سـه هیوا دته.  د
و    سروشـــــــتی  بـــــــاری و لـــــــه آـــــــان ئاووه
  نــــدامی  آۆئه شــــكی به ندروســــتیاندا به ته
  آــــات کــــه ســــفیان ده ش وه  لــــه رگری بــــه
ـــــــه ـــــــه ستنیشــــــــانكردنی رآیان  ده ئـ و   ئـ

ــه آتریایانه و به میكـــرۆب ــه  آـــه یـ ــی  لـ    ڕـ
ـه دان ناســه هه ـه وه و خواردنـ ـۆ  وه  ژووره  دنـ  بـ
  نـد آــارلككی  چه  ڕـی ش، دواتـر لــه لـه

  و دژه ردراو نـد ده  چه وه آانه  ئاووه آیمیایی
ـه ـه تـ ـه  دژی نك لـ ن،  ده رده آان ده   میكرۆبـ
ـــــه به ـــــه مـ ـــــه رگری ش بـ ـــــه  لـ    دژی ش لـ
  وه شـه وانه  پچه بـه.  پـارزن آان ده خۆشیه نه
ـه ـاری لـ ـدا   ئاووه و لاوازی  نادروســت  بـ آانـ
ـه   رگری  بــه ی وه  ئــه  بــری لــه"    ــی و ده ئـ
آان بپــــارزن،  خۆشــــیه  نه  دژی ش لــــه لــــه

ـان ده ـه  ناوه بنــه خۆیـ ـۆ آۆبوونـ ـدك بـ   ی وه نـ
 ".  سته  جه و لاوازبوونی و سۆآان آتریا به

  آـــانی و هۆآاره ئـــه
آــــان   ئاووه ســــۆآردنی

،  وه شه  دوو به آات به ده
  آكیان هۆآـــــاری یـــــه

  ی و پكھاتــه  یی بۆمــاوه
   لــه یــه آه  منداه شــی له

ـــــــه ـــــــاخود  توانایی بـ  یـ
ـــــــــه به  له لاوازی ر  رامبـ

  وی آاندا، ئــه خۆشــیه نه
و  و ئــــــه  بــــــارودۆخ دی

  ی یـــــــــــــــــــــــــــه ژینگه
ــــــه منداه ــــــدا  ی آـ  تیـ

و  ك جــــــــــــــۆر  وه ژی ده
و   ئــــــــــــــه های بــــــــــــــه
یخــوات،   ده ی خۆراآانــه

نگ   هاوســـــــــــه ی ڕاده
  ی  پلــــــــه ڕاگرتــــــــنی

  ندروســــتی و ته رما گــــه
ــــه ــــه ئـ ــــدا  ی و ماـ  تیـ
و   باغی ره ، قــــــــــه ژی ده
ــه بوونی  تكـــه ی ڕاده ــدانی  بـ ــر  منـ و   تـ
ــك مخۆری خـــه ــه  دایـ ــاوك بـ    دروســـتی و بـ

 . یان آه منداه
 دوو  آــان لــه  ئاووه نــاوبراو ســۆآردنی

  وه بینتــه  جیــاوازدا ده و دوو قۆنــاغی  شــوه
ــــــه ــــــه آـ ــــــیژه آكیان ســـــــۆآردنی  یـ و    تـ
ـــــانی دیارده ـــــه  ئاشــــــكرا آـ ـــــه و آتوپـ   ، بـ

  و ئازارلھـــاتنی ئاوســـان و هه  وه ســـووربوونه
. آات ســتپده  توونــد ده آی و تایــه آــان ئاووه
و  نت خایـه ك ده یه فته  ڕۆژ تا هه٢  ی ماوه
و   وه وانـه و حه ب و حـه رمان  ده ری سه  چاره به

 ١٠  ی  مـاوه رم، لـه  گـه نی مه  شـله پدانی
   جــۆری رچی هــه.   وه بتــه ڕۆژدا چــاك ده

و زۆر جـار   نه  درژخایه ، سۆآردنی مه دووه
ـــــــه له ـــــــدباره  چه نجامی ئـ ـــــــه نـ   ی وه  بوونـ

ـیژدا ڕووده ســۆآردنی ـانی دات، دیارده  تـ   آـ
ـــــ ـــــه آتوپـ ـــــد نیـ ـــــه و تونـ ـــــازار  بـ و  م ئـ
   ناخۆشـی و بۆنـی  وامـه رده  به آانی بزارییه
ـــاوده ـــانی و هه م نـ ـــل  گركــــانی ئاوسـ و   مـ

ـــازاری ـــدا  گه  له آانی و جومگــــه  ســــك ئـ ـ
 . بت ده

ـه ـه باره و ســه ئـ   ستنیشــانكردنی  ده ت بـ
ـه آه خۆشــیه  نه رآردنی ســه چاره ردوو   هــه  لـ
ــه آه باره ــدا، چ بـ ــت  و حـــه رمـــان  ده یـ ب بـ

 آارـك  وایـه  پی ی ر رگه شـته  نه یاخود بـه
ــه نیـــه ــت  ســـه  له  خـــۆڕا بیـــاری  لـ ر بدرـ

ــــــاری"  كو  بـــــــه   ی خۆش، پلـــــــه  نـــــــه بـ
  زایی و شــــــاره  و پســــــپۆڕی  آه خۆشــــــیه نه

آاربردنیانــــــدا   به  ڕۆڵ لــــــه آه پزیشــــــكه
ـــاوبراو گرتنه".   بیــــن ده ـــه پاشــــان نـ   ری بـ
ر  سـه  چاره  تاآـه  زۆرجار بـه ری رگه شته نه

ـــــۆ هه ـــــدێ بـ ـــــه نـ   آه خۆشــــــیه  نه تی  حاـ
  زۆرجار پزیشك ناچاره"ت  و ده  وه بینته ده
ـۆ نه ری رگه شــته نه نجام   ئــه ی آه خۆشــه  بـ

ــــــدات به ــــــه بـ ــــــه  گـــــــه تی تایبـ   تی ر حاـ
ك   وه فاتی  مزاعـــــــــــــــه آه خۆشــــــــــــــیه نه
ــــــه و نه  شـــــــه ســـــــی و فه نه نگه ته   وتنی خـ

ــه  آـــه منداه ــان  ئاووه ربوونی و خـــون بـ و  آـ
ــــاتنی دومـــــه ــــاخود ئه  ڵ لھـ   ری گـــــه و یـ

هـا  وره هه".   وه وتـه  لكه  لووی دروستبوونی
 بــاردا  نــدێ  هه خۆش لــه  نــه و خواســتی ئــه
ر   گـــه تی  تایبـــه  بـــه ردگـــرێ نـــد وه  هه بـــه
نــد جارــك  و بــۆ چه   ســانه آه خۆشــیه نه

ـاره ـه دووبـ ـه ی آه ســه و آه  وه  بوویـ ـی لـ    دابـ
  نــدێ هه.   خونــدن آــار یــاخود منــداڵ لــه

  آه خۆشـــــه  نه  بونیـــــادی جـــــاریش لاوازی
  آه  پزیشـــكه  بـــه ری رگه شـــته  نه بیـــاری

و   ئــه ری ر آاریگــه  گــه تی تایبــه دات به ده
آتریـا   به ناوبردنی  له  هۆی  ببته رمانانه ده

 .   ناو ڕیخۆه آانی خشه سوودبه
و   آــــــاری ڵ وورده گــــــه هیــــــوا له.  د
  نجــه دا په خۆشــیه م نه  ئــه آانی وه وتنــه لكه
   پزیشــكی  آــه آشـ  ڕاده و آشــانه بـۆ ئــه

و  خۆش ڵ نــــــــــه گـــــــــه  له آه خۆشـــــــــیه نه
 زیاتـر  ، تی یـه دا هه آه خۆشه  نه وآاری س آه

ـــه خــــۆی ـــدانی  لـ ـــه  هه  زانیاریـ ر  ســــه  له ـ
ـا هۆشــیاری  و بئاگــایی  آه خۆشــیه نه و   و نـ

  آانی موو گرفتـــــــه  هـــــــه كردنی تكـــــــه
ــــورگ ــــدامی  آۆئه آانی خۆشـــــیه و نه قـ   نـ

ـان   ئاووه ڵ ســۆآردنی گــه دان له ناســه هه آـ
رج  مـه"ـت  و ده  ئـه ر بۆیـه ، هـه وه بینته ده

ـازار  هــه نییــه ـورگ  و گرفتكــی موو ئـ  قـ
و  ها ئــه روه هـه".  آـان بــت  ئاووه سـۆآردنی
  دان بـه ئامـاژه"     آـه ی وه ر ئـه سه  له سووره

خۆش بـــــــۆ   نــــــه ســـــــفی و وه باآگراونــــــد
ــه آه خۆشـــیه نه ــه ، پزیشـــك لـ   آانی  گومانـ

 زۆرجــــــــار  ، چونكــــــــه" وه آاتــــــــه دنیاده
و ئاشـــكرا   ڕوون آه خۆشـــیه  نه آـــانی دیارده
 دیاریكراویــش  و تاقیكــاری و پشــكنین نیــن
ـۆ ده .   نییــه آه خۆشــیه  نه ستنیشــانكردنی بـ
ـه ـه وه م ڕووه لـ ـاوبراو بـ ـت   ده  گرنگــی  نـ زانـ
ـه ـاوك آـ ـاری و دایكــه  بـ   و ئاگــایی  آان زانیـ
و   منـــــداڵ خوآردنی  بـــــه واویان لـــــه تـــــه

و  بت آانیدا هــه خۆشــیه و نه  آانی پویســتیه
  م ڕۆشــــنبیریه  ئــــه آــــات آــــه پشــــنیار ده

ـــه  پویســــته ندروســــتیانه ته ـــه  هـ س  موو آـ
م   ئـــــه پویســـــته"     و ووتـــــی بیانزانـــــت
   بچتـه وه  پرۆگرامكـه  ڕـی  له زانیاریانه
 ".  وه  خوندنه ی پرۆسه

  ی  ئاراسـته  خـۆی یی و گله پاشان ئه
   بـواری  جیـاواز لـه آـات آـه پزیشكانك ده

و  ن ده یانـدن ده و ڕاگه   خۆیان قسه پسپۆڕی
ــــت  ده ــــواری پســـــپۆڕی"ـ    پزیشـــــكی  بـ

  و پشــتگیری  پبــدرت  گرنگــی پویســته
 ". لبكرت

ند   هه  به  پزیشكی  بواری ند پسپۆڕی تا چه
 !!آاندا؟ خۆشیه  نه ستنیشانكردنی  ده گیرت له رده وه

   آه سووتاوه کانی داره  زرابه نک له دیمه


