
 ٢٠٠٦ یلولی ئه  ی١٦/م شه  شه سای -١٣٣-  ژماره

 نیاز:     ئا
   ڕـــی لـــه:  "زیز  عـــه ســـامی.  د
ـــه توانیــــن   ده وه رزشــــیه  وه رنامــــه م به ئـ
  رزه و بـه  دڵ آانی خۆشـیه  نه  لـه ندێ هه
  و زیـــــــــادبوونی  خــــــــون ســــــــتانی په

ـاجگیری آۆلیســترۆڵ  دڵ   لــدانی و نـ
ـــه چــــاك بكه ـــ وه ینـ ـــه  بـ   آارهنانی  بـ

 ". رمان و ده  رزی ده
ــــه ڕوه زیز به  عـــــه ســـــامی.  د   ری بـ

و  و پســــــــپۆڕ و لاوان رزش  وه گشــــــــتی
م  ، بــه  ســلمانی  لــه رزشــی  وه پزیشــكی

ـــه ووته ـــه ی یـ ـــه وه ره  سـ ـــه  ئـ   و هاوتیانـ
  و لــه ن رزش ناآــه  وه  آــه وه آاتــه دنیاده
  ری گه  ئه وه  سایه٣٥  نی مه روو ته سه

و   دڵ آانی خۆشــیه  نه تووشــبوونیان بــه
  رزه ك بــه بـت وه  خـون زۆر ده سـووڕی

ــدانی ســـتانی په ــاد لـ  دڵ،   خـــون، زیـ
   آۆلیسترۆڵ لـه ی  ڕژه ی وه رزبوونه به

  لـه.  ش  لـه  آشـی و زیـادبوونی خوندا
نـد  چه و به  رزشـی  وه آی یه رنامه  به ڕی

  رزشـــــــــی  وه ی  ســـــــــاده ئـــــــــامركی
،   سلمانی دروستكراو له

ــــــــــــه ــــــــــــوه بـ   ری م پـ
 تیـــــــــدا  ریكی مـــــــــه ئه
  ی و جۆره ، به چاوآراوه ڕه
  رزشـی  وه ر ئامركی هه

 بــــــــــــۆ  ری آاریگــــــــــــه
آــــك   یه ی وه چاآكردنــــه

 .  بت خۆشیانه و نه له
  رشــــتی رپه نــــاوبراو سه

ـه رنامه م به ئــه آــات،   ده یـ
ــه ــاس لـ ــدی تمه  تایبه بـ   نـ

و  آـــات  ده و ئامرانـــه ئـــه
ــــت  ده ــــه"ـ   رزشـــــه م وه ئـ
ـه گــه له ـه ی وه ڵ ئـ و    جووـ
   زۆری شــــــــــــــــقكی مه

م  ، بـــــــــــــه تدایـــــــــــــه
ــه    پویســـتی آارهنانی بـ

ـــــــــــــه ـــــــــــــنی بـ    ڕاگرتـ
،  یـه ش هه  له نگی هاوسه
ــــه آـــــه خۆش ناچـــــار   نـ
  آـــــــــات بـــــــــیر لـــــــــه ده

ـه  خۆشــی نه ـانی  تــری آانی و گرفتـ    ژیـ
و   ڕاوآ  دــــه ش لــــه مــــه ، به وه آاتــــه نه

  بـت آـه  ده  ڕزگاری روونی  ده ئاۆزی
 ". آان خۆشیه هۆآاركن بۆ نه

ـــوه  لــــه یــــه رنامه م به ئــــه   ی  چوارچـ
  ری نته  ســــه آانی رزشــــیه  وه چالاآیــــه
و    ڕۆشــنبیری نــدكی  ناوه ، آــه بابانــه
  و ئامـانج لـه  ییـه ده روه و په  تی یه آۆمه

  پوری لـه  آه ی وه  بوژاندنه آانی چالاآیه
و  ر و هونــه  و وــژه  زانســت ، لــه آوردیــه

ـــــــۆ  وه(  ی رنامــــــــه به.  رزش وه رزش بـ
   چالاآیـــــه  لـــــه آكـــــه یه)  موان هـــــه
  ، آـــــه ره نته م ســـــه  ئـــــه آانی رزشـــــیه وه
و  ممان  شـــه  ســـ موو ڕۆژانكـــی هـــه
ـــه ینی هــــه ـــارآی  لـ ـــازادی  پـ ـــه   ئـ   و بـ
  رزش لـــه  وه آلتورآردنی  بـــه ســـتی به مه

ــــــــۆ پاراســـــــــتنی آوردســـــــــتاندا   و بـ
. خرت ، ڕكــــده  گشــــتی ندروســــتی ته
ـه ـه ها جگــه روه هـ ـردن  لـ   شــقی و مه  ڕاآـ

ر  ســه وتن به رآه  ســه  نمایشــی ســویدی
.  د ی آـه رنامه ش به م دواییانه و به چیا

ــــــووه ســـــــامی ــــــری شـــــــكی  به  بـ    تـ
  سـامی.   بابـان ری نته  سه آانی رنامه به

دا  آـه رنامه  به ی وه  ڕوونكردنه زیز له عه
ـه باســی ـه  آــرد آــه ی وه  ئـ   رزشــه م وه  ئـ
 دوو  نت، واته خایه  ڕۆژ ده٧٤  ی ماوه

تا  ره  ســــــه  ڕۆژ، آــــــه١٤و  مانــــــگ
  وه  بابانــه ری نته  ســه  لــه خوزیــاران پــی

  ی وانــــه و دواتــــر ڕه ن آــــه  ده شــــداری به
آرــن   ڕــزان ده می  چــه ی خۆشــخانه نه

   پشـــكنینی نــدێ  هه نجامــدانی بــۆ ئه
ــدانی ســـتانی په:  ك وه  دڵ،   خـــون، لـ

   آۆلیســــــــــــترۆڵ لــــــــــــه ی ڕــــــــــــژه
 .ش  له  آشی آردنی خوندا،پوانه

ـدێ مه نگاوی دواتــر هه هــه شــقی  نـ
ـــش به  کــــه ســــویدییه ـــی   پـ کارهنانـ
 .درت نجام ده کان ئه ئامره

   بـــــه  خـــــۆی شـــــبینی  نـــــاوبراو گه
   لــه ختیشــی و جه  بــێ رده  ده آــه رنامه به

  یه رنامه م به ئه"  و وتی  وه  آرده گرنگیی
 ئستا   آه مه  دآتۆراآه ی  نامه تی بابه

 ".م آه  بۆده آاری ئاماده
ــــه ــــه ئـ   ڕوانتـــــه  ده وه  دنیاییـــــه و بـ

ــــه آانی نجامـــــه رئه ده ،  م پرۆگرامـــــه  ئـ

   لـه رنامـه مان به  پشـتر هـه  آـه ی وه به
ـه ووتــی ـه وتوانه رآه ن ســه رده  ئـ نجام   ئـ
ـه و به  دراوه  ٣٤٠٠تا  ره  ســه شــداربوان آـ
ــوون آـــه  ٩٠٠٠  تـــه و دواتـــر بوونه س بـ
و   ئـــه  آـــه ی وه  لـــه شـــداربوو، جگـــه به

  آانی نجامـــــــه رئه  ده  لـــــــه بگومانـــــــه
ـــــــه ســــــــلمانی ـــــــه ، بـ    دوای تی  تایبـ
آان  شــــداربووه  به خۆشــــه  نه پشــــكنینی

و  و ئــــه  جارــــك فتــــه موو دوو هه هــــه
ـــــه ـــــه ی گۆڕانكاریانـ ـــــارودۆخی  لـ    بـ

ــدابوو خۆشـــیه نه ویان  خـــه:  آانیان ڕوویـ
ـه  له ، آشــی بــاش بــووه و   زیوه شــیان دابـ
 .  ماوه آانیان نه  قاچه ئازاری

ـۆ ســه ش  م پرۆگرامــه  ئــه وتنی رآه بـ
  پویســـته"   وایـــه زیز پـــی  عـــه ســـامی

ر  ســـــه وام بــــت له رده  بــــه آه خۆشــــه نه
ــه آان شـــقه مه   ی  گوایـــه  ووردی و بـ

و   بكــــات ی آه ره شــــقپكه و مه پزیشــــك
 ٤٥  ی و بــۆ مــاوه  جــار٣-٢  فتانــه هه

رزش  آـــــان وه ر ئامره ســـــه ك له خولـــــه
 ". بكات

  رزه و به  دڵ آانی خۆشه  نه  به وه  چاآبوونه ی  بابان مژده ری نته سه
 دات  خون ده ستانی په
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 . تدایه  A,C ڤیتامینی 
 شیرین بـۆ   سوی خواردنی  -١
ـــه   بتــــه و ده    باشــــه  دڵ هزآردنی بـ
 . مرۆڤ   شادمانی هۆی
ـــی  -٢  آــــوو   ســــوی خواردنـ

  ی آۆآــه")  آــامپوت" قوتـو، سـوی(
 .آات ر ده سه وشك چاره

ـــــه  -٣ وت رۆژ،   حــــــه ی ماوه بـ
ــــه هـــــه ــــك یـ ــــۆی  موو رۆژـ ك آیلـ
و  وبیخـــۆن، بـــۆ ئـــه باشـــی بجـــون  به

ك دوگیــان  ر هۆیــه هــه به  آه ی ژنانــه
 . خشه نابن، سودبه

   سـوی  توكـی ی پاشماوه  -٤
و  نگون بكرــت هــه ڵ به ســور تكــه

ودا بخورــت، یــان   خــه آاتی و لــه شــه
   ســوی   دانــه٣-٢ودا   خــه آاتی لــه

شـتوانرت  ها ده وره سور بخورت، هه
ــه ــه  خـــه آاتی لـ ــاوی ودا بـ   رداخك ئـ

  وی  ســور بخورــت، بــ خــه ســوی
 .آات رمان ده ده

ـــد  ر رۆژكــــدا، چه هــــه له  -٥ نـ
رت  ك سـو آـه یه ند دانه جارك، چه

 آـوودا  نو ئاوی وله رت بكرت  آه
ــۆ مـــاوه ــت  ی بـ  آاتژمرـــك دابنرـ

ـــه  ـــۆ گورچیلـ ـــت، بـ ـــر بخورـ   ودواتـ
 . خشه سودبه

 
 ر نیاز عومه: ئا
 
  ندی  هه ی  گوره نج به تره  شه یاری

و   لــــه  آكــــه زا، یــــه  شــــاره ی رچاوه ســـه
   چاخــــه  مــــرۆڤ لــــه  آــــه ی یاریانــــه
  و قۆنـــــاغ بـــــه   ناســـــیوتی وه آانـــــه آۆنه

   بـه لـه وپه ل موو آه ڵ هه گه قۆناغیش له
و   زۆر قســــه.   تی آانــــدا پاراســــتویه نرخه

ــه باره باســـیش ســـه و  و شـــون  آـــات ت بـ
  وانانی و پاــه ندن ســه شه  گه آانی قۆناغــه

  و آـــه آرـــت  ده م یاریـــه  ئـــه ناوبانگی بـــه
  رآكردنتی و آبه  ه مینیان مامه دواهه
و   زۆر ڕۆمــــان ر ، لــــه  آۆمپیوتــــه بــــه

ــــاواز ده داستانیشـــــدا ڕای   بیـــــنرێ  جیـ
م   ئـــه  دروســـتبوونی رتای  ســـه ی ربـــاره ده

   بۆ ووتی وه یگنه ندك  ده ، هه یاریه
  واتـه)  ترنجا شه(   ووتراوه  پی هیند، آه

  وترـت آـه ها ده روه هه).   آه چوار لاشه(
   ووتـــراوه و پـــی   هـــاتووه وه  فارســـیه لـــه
   ســـای  لـــه نـــده رچه ، هه)نج تـــره  -شـــاه(

١٩٧٢نجی تره  شــه ری ســكه  عه  جووتــ  
   لـــه آ  یـــه  عـــاج دروســـتكراو لـــه لـــه
  ، آه وه  ئۆزبكستان دۆزرایه آانی رمه هه
ــــه گه ئه ــــۆ  وه ڕتـ ــــش ٢٠٠ بـ  ســـــاڵ پـ
   سـای م یاریه ئه.  سیح  مه دایكبوونی له

ــه وروپا  ئـــه یشـــته  گه١٢٠٠    ســـای و لـ
نج  تره  شـــه تی وـــه  نوده آتی  یـــه١٩٢٤
 . زرنرا دامه

  ی و پناسـه نج زۆر نـاو تره یاری شه
ــــه گـــــه ، له خۆگرتووه لـــــه    آـــــه ی وه ڵ ئـ
ـــه رزشــــكه وه ـــدا  ی ســــته  جه ی  جووـ  تـ
  رزشــی  وه س بـه  آــه نـدێ ت، هه آانایـه به

رزتریـــــن   به آان، یـــــاخود بـــــه تـــــه بلیمه
ن،  آـــــه  ده دی ق نـــــاوزه  عـــــه رزشـــــی وه

ـــــاری(ها  روه هــــــه   یشــــــی) پاشــــــایان یـ
  تا یـــــاری ره  ســـــه وترت، چونكـــــه پـــــده

  نگین لـه  جـه  لـه و بریتیشه  پاشاآان بووه
 دوو پاشــــــا  شــــــكر آــــــه نــــــوان دوو له

   بــه و آۆتایشــی آــات تیان ده رآردایه ســه

و دوو  آك لــــه  یــــه وتنی و آــــه دۆڕانــــدن
   لـه رك آـه ر ڕووبـه سـه  دـت، له پاشایه
ـه٦٤ .   پكھــاتووه  چــوار گۆشــه ی  خانـ

   یاریزانــــــــــه  آـــــــــه ی و یاریــــــــــه ئـــــــــه
ـــــــــاپلیۆن :  (ك  وه آانی ناوبانگــــــــــه به نـ

 فیشـــر،  پۆناپـــارت، آابابلانـــك، بوبـــی
وام  رده ، بــه یــه)هتــد... آاســارۆف گــاری
ـــانكی گۆڕه ـــه رآیــــه به  آ پـ ـــوان   لـ  نـ

و مــــــرۆڤ یــــــان مــــــرۆڤ  مــــــرۆڤ
 . ر آۆمپیوته

م تـا   آوردیش آه تی بگومان میله
و   نج ئاشـــنا بـــووه تره  شـــه  یـــاری زۆر بـــه

   تـری آانی تـه ك میله  وه  هنـاوه آاری به
ـه ـا، بـ ـه م به دونیـ ـاریزانی ی وتـ  آــورد   یـ
ــه هشـــتا نه ــه بووتـ و   گشـــتگیر آی  یاریـ
ـــی ـــه میلـ ـــاو خه  لـ ـــدا  نـ د  ســــعه ئه.  كیـ

  آتی  یـــــــه رۆآی  ســـــــه ئیســـــــماعیلی
ــه نجی تره شـــه ،   ســـلمانی  آوردســـتان لـ

و  آــات  ده آــه  یاریه  میكـانیزمی بـاس لــه
ــت  ده ــاری"ـ ــه نج بریتی تره  شـــه یـ ــه یـ    لـ

ــــه پشـــــبآی ــــاریزان آـ ــــوان دوو یـ    نـ
آان   داشــــه  جوونــــدنی ســــتن بــــه ده هه
   پی  آه  چوارگۆشه ركی ر ڕووبه سه له
  م یاریـه ، ئـه)نج تره  شه بۆردی(وترت  ده
و   ئــــــه ی  جووــــــه آات بــــــه ســــــتپده ده

،  یـــه  هه  ســـپی  داشـــی  آـــه ی یاریزانـــه
  شـی  ڕه  داشـی  آه ی و یاریزانه پاشان ئه

ـــه هه ـــه یـ ...". آــــات  ده  خــــۆی ی  جووـ
ـاوبراو ئامــاژه روه هــه ـه ها نـ ـه  بـ   ربوی  بـ

 جیھانـدا  ری رتاسـه سه نج له تره  شـه یـاری
 تـــا ئســـتا   آـــه ی وه ڵ ئـــه گـــه دا، له ده
وا "،  وه  ئۆۆمپیه آانی  نو یاریه چۆته نه

ـاره ـه بیـ ـاتی  لـ ـه  ئاســیا آــه  ئۆۆمپیـ    لـ

   یـاری درێ نجام ده ئـه)  ر تـه قه(  ووتی
   مـانگی  لـه ، آـه وه  ناوه نج بخرته تره شه
 ". درت نجام ده مسادا ئه  ئه ی١٢

ـه ئه   نــدامی واف ئه نــدازیار تــاریق نـ

ـــــه ـــــه نجی تره  شــــــه آتی یـ    ســــــوریا، لـ
  ری  آاریگـــه  بـــه ی نوســـراوكدا ئامـــاژه

ـــاری ـــادی ســــه نج دا له تره  شــــه یـ   ر بونیـ
  یی رده روه و پـــه  تی یـــه و آۆمه  فیكـــری

نج  تره  شـــــه یـــــاری"  ـــــت  و ده آان وه نـــــه
ڵ  گـه  له  ڕاوژآردنـه  آـه ی وه ڵ ئه گه له

 بــۆ  لمانیــه  عه ركی تیــده مشــك، یارمه
  وتی ســوآه  هه و جوانكردنــی ڕكخســتن
  نجــــه  په وه شــــه و ڕووه ، لــــه"آان مرۆڤــــه

ـد ســوود ر چه  ســه خاتــه ده ـه نـ   خكی و بایـ
لپرسراویكردن  ست به هه(ك   وه م یاریه ئه
خۆ بوون،  وت، بوابه سوآه ر هه رامبه به

ـای ـارامگرتن، خــه توانـ ـی  ئـ ،  یاڵ فراوانـ
  تواناآردن لـــــه  وورد، بـــــه ی وه بیرآردنـــــه

ـــــــــــــــار  ئیش ی وه ڕكخســــــــــــــــتنه و  وآـ
ـــــــــدآردنی به پله ـــــــــیر نـ ـــــــــك،   بـ و لۆجیـ
و  ســـت ر هه ســـه ق به  عـــه وتنی رآه ســـه

ــه ــه به ، پشـــت نه عاتیفـ ــه ســـتن بـ خت،   بـ

ڵ  گه كردن له  هه  توانای ندنی سه شه گه
ــای آردنی شـــه  نوـــدا، گه شـــونی    توانـ

 ). هتد... باشتر، بژاردنی هه
نـــد   چه ی وه ك ئـــه آوردســـتانیش وه

  آی و چالاآیـــه وجـــووڵ  جم  لـــه ســـاكه
  تی ، توانیویـــــه وامدایــــه رده  به رزشــــی وه
ـــه  نوده ر ئاســــتی ســــه له ـــه تی وـ    زۆر  لـ

و   یی  یاریـــدا ئامـــاده نـــدێ  هه و لـــه وت
،  ب  هــه  خــۆی رچاوی  بــه و ئاســتی  پلــه
ـه ش له وتنانه رکه و ســه شــک لــه به ن  لایـ

ـه ســت هــاتون، فرمســکی  ده  به وه کچانـ
  ی کـه و کچانـه  لـه ککه وریا قانع  یه

م  کی زیــــنی لــــه دالیایــــه نــــد مه چه
 .   ست هناوه ده دا به یارییه

ك  یــه نــد یانه  چه  لای تی  تایبــه بــه
ـاری ـه ترنج بووه  شــه یـ و  ســت به  مه  جــ تـ

 بـۆ   آـه رگه  پشـمه ی ك یانه ئامانج، وه
  وتنی رآه و ســه  شــداری  به نــد ســاكه چه

  و ووتــانی  عــراق ر ئاســتی ســه بــاش له
ش  م دوایانـه و به هنت ست ده ده  به وه ره ده

ــــه ــــه ی یانـ ــــاوبراو لـ ــــه  پاه  نـ   آی وانتیـ
ـه بی ره عــه ـه مــه  یه  شــاری  لـ ـه ن، تـ   نھا بـ
و   آـرد شداری  آچان به نجی تره  شه تیپی
   بـه آه وانیتیه  پاه می آه  یه ی  پله توانی
  و جــامی  زــر و میــدالیای ســتبھنت ده
  ، آچـه رت بۆ خۆی ش به آه وانتیه پاه
   بـــــوون لـــــه آانیش بریـــــتی شـــــداربووه به
 باســل، زوحــا  دپــاك ئیــبراهیم، زینــه(

م  لـــه).  لام بدولســـه ها عه د، مـــه مـــه محه
ك   وه د ئیســماعیل، کــه ســعه  ئه وه یــه باره
ـــه ی  هــــاوه رزشــــی  وه ركــــی دادوه    تیپـ
ـه آه شــداربووه به ـوو لـ ـی مــه  یه  بـ "   ن  وتـ
  دا دپــاك ئیــبراهیم بــه اونتیــه م پاه لــه

ــــــاریزانی ــــــه وانتیه  پاه باشـــــــترین یـ   آـ
 ٢   توانـــــی ی وه  ئـــــه بژردرا دوای هـــــه

 ".  ستبھن ده  ز به میدالیای
   بـــــــــــــه دپـــــــــــــاك خۆشـــــــــــــحاه

،  و م دواییــــــــه  ئــــــــه آانی وتنه رآه ســــــــه
 بــۆ  ویســتی خــۆی  خۆشه گوزارشــت لــه

  لــه"ــت  و ده بــت رده نج ده تره  شــه یــاری
  ی  مایــــــــــــه وه تیــــــــــــه یه  آۆمه ڕووی
 خۆمـم  ڕآردن بـه  بـاوه ستی و هه  شانازی

 خـۆم   بوونـی ست بـه آات، هه لا زیاد ده
ـه روه هــه".  م آــه ده ـه  ڕای ها بـ   و یــاری  ئـ
"  بــۆ آچــان،   شــیاوه آی نج یاریــه تره شــه
  دات بـه  ده یی و ئاسـووده   همنه آی یاریه
 ". آات   ئارامیت ده و فری مشك

   تواناآــــانی ت بــــه باره نــــاوبراو ســــه
   وایـه نجدا، پـی تره  شـه  یـاری آچان لـه
و   متر نیـه  آـوڕان آـه  آچانیش له ڕۆی

ـــــگ ئه ـــــه وه گرنـ و  ز  حــــــه آه ســــــه  آه یـ
ــاره ــۆ یاریه زووی ئـ ــه  بـ ــه بت  هـــه آـ م  و لـ
ـی وه شــه ڕووه ـه"   وتـ ـاری لـ نجدا  تره  شــه  یـ

و آچدا   آور  نوان یاریزانی  له جیاوازی
 زیاتـر  شقی و مه  ماندووتر بت ، آ نیه

 زیاتـر  وتنی رآه و سـه  باشتر ی بكات پله
 ". هنت ستده ده به

   یـــاریزانی زیزی بو عـــه لیم ئـــه ســـه
   لـــه وه م ڕووه بیش لـــه ره  عـــه ناوبانگی بـــه
آات   ده وه  باس له وه آانه ناه  آه  له آ یه
ك  نج زیــره تره  شــه  یــاریزانی رج نیــه مــه"

ـه ـه بــت لـ ـدا بـ بــت لھــاتوو  م ده  ژیانیـ
ــــــه ــــــت لـ د  ســـــــعه ، ئه"نجدا تره  شـــــــه بـ

دان   ره و په رز نرخاندن ئیسماعیلیش بۆ به
ــه ــه بـ ــات   پشـــنیار ده م یاریـ ــاری(  آـ   یـ
و   وه  خوندنـه  پرۆگرامـی نج بچته تره شه
ــــــه یـــــــه ك وانه وه ــــــدا   خوندنگه ك لـ آانـ

 ". بخونرت
 

کی دورو درژ  رباری مژوویه سه.. نج تره شه
 کی ئۆۆمپی  یارییه ته بووه نه

 شقدا  کاتی مه وانک له رزشه وه

 ری بابان نته ی سه که رزشییه  وه رنامه کانی به  ئامره شک له به

 ق ڵ ئه گه  له نج راوژکردنه تره یاری شه


