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ــه  ــا جی ره ســـه  لـ ــهتـ ــه وه ابوونـ   م بـ
ر  هـه. رگـرت کارکی زۆر ئاسـایی وه

ـه ـاوکم وه  چوومــه وه و شــه ئـ ـای بـ .  مـ
یانـدن،  م پاگـهش وه ستی چوونه به مه
زانـی  یانـده نه. ریان سوڕما وان سه ئه

. کنم ته ده رتی هه چۆن مای هاوسه
ک  ویـش نـه زانـی، ئـه نیا دایکم پیده ته

  نـهرکۆ کـو زۆری سـه ئامۆژگاری، بـه
رچــــی  کــــردم و داوای لکــــردم هــــه

و بــۆ لای  وه شــیمان ببمــه  پــه زووتــره
مـن سـواری .  وه ڕمـه م بگـه کـه شووه

ــاره ــه زووه پشـــتی ئـ ــه  تراویلکـ ــان یـ  مکـ
  هاتمــــه ده  ئاســــانی نــــه ببــــووم، بــــه

 . وه خواره
 و   دادگـه ی بچمه وه ر له یانی به به

ـه رکــی  م، ســه  بکــه وه داوای جیابوونـ
  یانـد کـه پماگـه. م دا که ویسته خۆشه

و ئاشـکرابوون  ره مان بـه که ندیه یوه په
، بـا  چـووه ڕوات، تا ئاوڕوومـان نـه ده
و خۆشــحای  ئــه.  وه ینــه کلایــی بکــه یــه

ویسـت خـزم و  مده نه. ربی خۆی ده
 بـزانن،  یـه لـه سه و مه  به سانی دیکه که
 رۆیشتم و  و دادگه ره نیا به  ته  به بۆیه

 .م کرد وه هداوای جیابوون
ـــــاره ـــــه کـ ـــــان زۆر بـ  ئاســــــانی  کـ

و ئــاتوونکی زۆرم  ڕۆیشــتن، پــاره ده
ـه هــه ـوو، بباکانـ ـم ده  ســه بـ ـردن رفـ . کـ

  چوومـــه  ده وه  دزییـــه  بـــه جـــار جـــاره
ـــــداری خۆشــــــه م و  کــــــه ویســــــته دیـ

،  وه کردنـه تـاڵ ده کـانی خـۆم بـه مـه خه
کشـــــــام و  ویـــــــش نـــــــازی ده ئـــــــه

 منـــیش. ردمکـــ تـــی بـــۆ ده خۆشـــخزمه
وینـی  ی ئـه اتر گیـرۆده زیـدا  دهوم هه

دیــــاری جــــوانم بــــۆ . م بکــــه خــــۆمی
ڕـــژی داهـــاتووم  رنامـــه بـــه. کـــی ده
ــی ئاســـووده کـــردم، خـــه ده ــی و  ونـ یـ
پموابوو ژیانی . بینی ریم ده وه خته به

ــه ــه داهـــاتووم لـ   شـــتکی رازاوه هـــه  بـ
  گام له ئا وه وهۆیه به. کات ست پده ده

رچـی تـا  هگ ئه. مابوو کانیشـم نه منداه
ـــه ئــــه ـــی   جــــار جــــار ســــه و کاتـ ردانـ

ــه ــانم ده منداـ ــه کـ ــردن، بـ ــازم  کـ م نیـ
رگیـز   هـه وه  دوای جیابونـه وابوو کـه

   بھنمــــه و هــــی دیکــــه وه یانبینمــــه نــــه
 . وه ژیانه

  شـــــک لـــــه  بـــــه بیـــــاری دادگـــــه
ـه خــه ـانی منــی ونـ ـهکـ ـرده  بـ ـاڵ کـ ،  وه  تـ

ــــه ــــه چونکـ ــــن داوای جیابوونـ م  وه  مـ
  ایـــان پـــدام و نـــه ناوم کردبـــوو، نـــه

تـوانم بـی  مـن پموابـوو ده. یی ماره
ی  کـه ییـه زار میسقاڵ ئاتوون ماره هه

ش  کـــــه ربگـــــرم و ناوماـــــه خـــــۆم وه
کـــانم  بـــاوکی منداـــه. م ربکـــه مســـۆگه
ی  رگـه نیا لـه  ته  دادگه هاته ده خۆی نه
ـارزه ـه کــه ره پـ ـه وه یـ ـداگری لـ ر  ســه  پـ

مزانـی  ، من ده وه کرده دان ده ق نه ته
  سکدا بژی کـه ڵ که گه وێ له و نایه ئه
ـه ـه ئـ ـاوێ، بـ ـه وی نـ ـده م نـ ـۆ  مـ ـی بـ زانـ

ـــه ـــداگری لـ ـــه  ســــه پـ ـــه ر تـ دان  ق نـ
وت  رکــــه ، دوایــــی بــــۆم ده وه کاتــــه ده
نــدی  زامــه  ئاســانی ره و بــه ر ئــه گــه ئــه
  بوایه ، ده  بدابوایه وه ر جیابوونه سه له

 .یی و ناومام پبدات ماره
 سـوندم خواردبــوو  وه دیسانیشـه
  وه ای بیاری جیابوونهس مانگ دو

ی  ی بۆنــــــده وه شــــــاندنه ــــــوه و هــــــه
م و شـوو  ند بکه ماوه رتی، زه هاوسه

نـی  شم بـه که ویسته خۆشه.  وه مه بکه
  ر دوای سـ مانـگ دتـه پدابووم هه

کلایــــی   یــــه کــــه خــــوازبنیم و کشــــه
گایـان خـزم و ناسـیاوان ئا.  وه کاته ده
ـــه ـــه لـ ـــه  بـ ـــه رنامـ ـــن نـ ـــانی مـ ـــوو،  کـ بـ
یـــی و   زۆرجـــاران گلـــه وه وهۆیـــه بـــه

تـی  سـره کـردم و حـه یـان لـده گازانده
و   بـۆچی ئـه کشـا کـه ـده یـان هـه وه ئه

م  نـــــده مـــــه وـــــه  بـــــاش و ده پیـــــاوه
ــه.  جھشـــتووه ــه ئـ ــده وان نـ ــی  یانـ زانـ

ن بچــــووکترم  مــــه تــــه ســــکی بــــه کــــه
وان  ئــــــــه.  ستنیشــــــــان کــــــــردووه ده
   ژره  من له بوون که  دا نه ڕه وباوه له

ڵ  گـــه ویســـتیم لـــه ی خۆشـــه ـــه رایـــه
. ســـــکی لاو دروســـــت کردبـــــ کـــــه

ـه ـگ بـ ـاری  ســه هشــتا ســ مانـ ر بیـ
  کـک لـه کردبـوو، یـه ڕی نه ق تپه ته

فـۆنی بـۆ  له  من ته بوایه  ده وه بوونیه نه
کـــــان درـــــژ   رۆژ و مانگـــــه.م بکـــــه

ـــه هد ـــه وه بوونـ ـــی وه و هـ ـــی  واـ رگرتنـ
ـــــــــــــه ئیقامــــــــــــــه ی دوور  وه  و هاتنـ

  وه  ئاواتــــه مــــن بــــه.  وه وتنــــه کــــه ده
دا  و هیـواو ئاواتانـه نـو ئـه لـه. ژیام ده
  بـه. خشـاندبوو شتکی جوانم نـه هه به
. ڕوانــی  داهــاتووم ده  لــه وه شــبینیه گــه

هاتنه م ده کانی ئایینده هئادگاری مندا  
ـه مــن . ردو چاوشــین قــژ زه. رچــاو بـ

وڕوپـا   ئـه ی لـه و مندانـه پموابوو ئه

واییان  موویان دنه وان هه ئه. پشاندا
وان  م به  گاته وه  ناخه من له. کردم ده
ــه. هـــات ده ــاخر خـــۆم بـ م  کـــه رنامـــه ئـ

 فرۆشــتنی  بووایــه ئــاوا نــه. داڕشــتبوو
 . کرا ده  نه کان پینه زه

  وه رانـه نـده  هه م له که ویسته خۆشه
ــه تـــه کـــردم و ســـۆز و  فـــۆنی بـــۆ ده لـ
تـا .  وه کرده یمانی خۆی دووپات ده په
فۆنی بۆ  له  یۆنان بوو، زوو زوو ته له
 شـونی  یشته م کات گه کردم، به ده
ــه مـــه ــه بـ ــانووی گرانـــی و  ســـت بـ  بیـ

ــــه خزمـــــه ــــان لـ ــــی  کـــــان منیـ  ژووانـ
ــه. مـــدا دیـــت کـــه ویســـته خۆشـــه   مـــه ئـ

مزانـــی  نگکـــی ترســـناک بـــوو، ده زه
.  دێ  دواوه ی بــه وره گــهنــدکی  گۆبــه

ک خۆمـــان  یـــه  مـــاوه بوایـــه ئیـــدی ده
کانمـان بـزر  یـن و دیـداره نگ بکـه بده
  وتــه  بکــه ــن قســه م ده یــن، بــه بکــه

و  ئــــه.  شــــارک وتــــه کــــه زارــــک ده
ی  رگـه  ده خرایی له ش زۆر به واه هه
ـــه هــــه ـــوو ماـ ـــدا و خــــۆی  مـ  خزمانیـ
ی  وانـه مـوو ئـه ی هـه  گوچکـه یانده گه

ـۆ هــه ـان بـ ـه خۆیـ ـ و شــوه واکــی لـ   هیـ
س  مـــین کـــه کـــه یـــه. س دابـــوو مـــه

 ی کــردم، رکۆنــه خــاۆژن هــات و ســه
ی کردبـوو،  وانـه ی ره که وره  گه کوڕه

ــــه ــــووم ئـ ــــه ســـــوندی لخواردبـ ر  گـ
، گیـانم لـ  وه  ببیسته کی دیکه یه قسه
س مـردی  مین که دووه.  وه سنته ده

، م بــــــــوو کــــــــه وره  گــــــــه خوشــــــــکه
ویـش   گیـانم، ئـه مـی نـارده کـه شکهخو
ــه ــه کـ . شـــتم ف و کـــوی خـــۆی پھـ
ی رۆژگـار  ه  ته  ویستم له وه وهۆیه به
ر شوازک بوو  هه ربازمم بب، به ده
تــــــی ژووانکــــــی نھنیمــــــان  رفــــــه ده
کانم بـۆ بـاس  ترسیه یداکرد، من مه په

تـی  تا ببـاکی و بمنـه ره  سهو کرد، ئه
 خــــۆی دیــــار کــــرد، دوایــــی بیــــری

ران و  نــــده  هــــه  بچتــــه  کــــه وه کــــرده
ر  گــه ئــه. ک خــۆی بــزر بکــات یــه مــاوه

و  وه رگــــرت، بتــــه ی وه زوو ئیقامــــه
ـــه یش نگــــ  دره ر وه گــــه بمخــــوازێ، ئـ

. و بمخــــوازێ وه تــــهڕ وت، بگــــه کــــه
م  ســـند بـــوو، بـــه ی دپـــه کـــه بیرۆکـــه
  بوایـه بـوو، ده ی نـه  خۆی پـاره چونکه

. شـمکانی خۆمی بۆ بفرۆ من ئاتوونه
ــن وه ــه هـــا شـــه مـ ــووم، نـ ــدای ببـ ک  یـ

  ر داوای گیانی بکردبایه گه ئاتوون ئه
رۆژی . رزان و ئاسـان بـوو لام هـه له

رـــک و   لای زینگـــه دوای چوومـــه
. کـــانی خـــۆم بـــۆ فرۆشـــت ئاتوونـــه

 مـــــــای  دوایـــــــین دیـــــــدارمان لـــــــه
ی  کـــه خوشـــکه. ی بـــوو کـــه خوشـــکه

ــــه ره ــــی بـ ــــاری منـ ــــه فتـ ــــوو،   دڵ نـ بـ
م  رده بـــــــــــــه  لـــــــــــــه راشـــــــــــــکاوانه

ش  هــه:" م پیگــوتم کــه ویســته خۆشــه
وڕوپـا حاشـای   ئـه  چۆته یه ر هه سه به
ـــه ـــدای خــــۆی کــــردووه لـ ،   ژن و منـ
 خــۆی هشـــتا تـــۆی  مـــه وجـــار ئــه ئــه
زاران  وڕوپــا هــه  ئــه ، لــه خواســتووه نــه
ر  گــه ن، ئــه زار کچــی راوچــی هــه هــه

 !"یـت؟ کـه وت کردیت، چی ده لیان زه
ــه ــان گا  هـــه ئمـ ــهردووکمـ ــه تـ ــان بـ   مـ
ی  ـــــــه رایـــــــه. ی هـــــــات کـــــــه قســـــــه
سـتوورو   ئه  هنده ویستی ئمه خۆشه
بــــوو  و بــــوو، هــــیچ هزــــک نــــه پتــــه

نمـه پری خۆشه که. بیپسویسـتی ئ  
   کۆنکرـــت دروســـت کرابـــوو، بـــه لـــه
ـه بــا وه شــه ڕه نیــا  تــه! هــات ده  نــه جولـ
رچـاوی  بـه  لـه وه مان بـۆ مایـه نده وه ئه
نـی  ین و بـه بدهکتر  یه ش به و باوه ئه
 . وه ینه یی نوێ بکه میشه هه

کــانم  ی دایکــم و خوشــکه وه بــۆ ئــه
کـــانم   فرۆشـــتنی زـــه ســـت بـــه هـــه
رـک و   لای زینگـه ن، چوومـه کـه نه

 ئـاوی  ی خۆمی لـه وانه ی ئه هاوشوه
 .كشراوی بۆ دروست کردم ز هه
ڕژیم  رنامه ش به وانه وتاندنی ئه بۆ فه
و  ره م بـه کـه ویسـته ئیدی خۆشـه. کرد
و مـــای  ره ران و منـــیش بـــه نـــده هـــه

 .باوکم
   کـــــوڕه کـــــ لـــــه رۆژکیـــــان یـــــه

نـــدی  مـــاوه نگـــی زه کـــانم ئاهـــه خاـــه
وێ بـــووین، بـــۆ  ش لـــه گـــا، ئمـــه ده

ی گــوم کردنــی  رنامــه کردنــی بــه پیــاده
رچــاوی  بــه کــان، لــه کــان ســاخته زــه

خـۆم  وانـم لـه کانم ئـه دایکم و خوشكه
. م دانـــان نـــو جانتاکـــه هو لـــ وه کردنـــه
ران  ، خــۆم نیگــه وه ڕاینــه  گــه و کــه شــه

م  ی بزربوونی جانتاکـه له سه کردو مه
  وه و شـــه ئیـــدی بـــه.  گـــۆڕێ هنایـــه

  لــه  پــه نگــاوبوون، بــه موویــان تــه هــه
ـا گــه ـده خۆمـ ـه یانـ ـه و باخچــه  ئـ   ی کــه یـ

ــــداکرابوو کـــــه نگـــــه ئاهـــــه ، زۆر ی تـ
  هناسـ  هـه بـه. ڕاین، ب سوود بوو گه

و  ئــه.  وه ڕاینــه و مــاڵ گــه ره ســاری بــه
مبـــار  نـــگ و خـــه  خـــۆم دتـــه وه شـــه

ڕوانم  داهاتوو ده  له  هیواوه س به ره رباری هه سه
 م و کۆتایی دووهشی                  بهد مه محه.س

ی زانســــــــــــــتی  وه لکۆینــــــــــــــه
  ی کــــه و مندانــــه  ئــــه ریخســــتووه ده

   کــــاتی بارداریــــدا بــــه دایکیــــان لــــه
  کــی زۆر ســویان خــواردووه یــه رــژه
ــــه کـــــه ــــر دووچـــــاری نـ خۆشـــــی  متـ
 .بن سی ده فه نه نگه ته

ریتانیـــا  ی ئـــابردینی بـــه زانســـتگه
 کاتی  راک له جۆری خۆ ت به باره سه

ـــه  ژن ٢٠٠٠  بارداریــــدا پرســــیاری لـ
ـــردووه ـــه کـ ـــنج ســــاڵ دوای ئـ   وه ، پـ

،  یــان کــردووه و مندانــه ســۆراغی ئــه
و   منــدای ئــه  کــه وتــووه رکــه بۆیــان ده
ـــــه ـــــه دایکانـ ـــــوی ســــــویان  ی کـ  میـ

متــــــر دووچــــــاری   کــــــه خــــــواردووه
 .نگی هاتوون  ته ناسه خۆشی هه نه

ــــه ــــه وه لکۆینـ   ریخســـــتووه  ده کـ
کـــاتی   لـــه ی کـــه و ژنانـــه نـــدای ئـــهم

 چـــوار ســـو یـــان   رۆژانـــهباردایـــدا
% ٥٠ی   رژه  به زیاتریان خواردووه

و  ڵ منـدای ئـه گـه راورد له به متر به که
مـــی ســـویان  کـــه  بـــه ی کـــه دایکانـــه

سـی  فـه نـه نگه  دووچاری ته خواردووه
 .هاتوون

ــه ــه ئاکـــامی ئـ ــه وه و لیکۆینـ ــه یـ    لـ
ــهکۆنفرانســـکی پزیشـــکی ــه  تایبـ   ت بـ

کــــانی  خۆشــــی ســــنگ و بۆڕیــــه نــــه
 .  ئاشكرا کراوه وه ناسه هه

دا زانایـان  یـه وه و لکۆینـه ر له هه
ــان ده ــه بۆیـ ــووه رکـ ــه وتـ ــوه   پـ ــدی  یـ نـ
ـــــهوخــــــۆی راســــــته ـــــوان زۆری   لـ نـ

ـه مــی دووچــار  خــواردنی ماســی و کـ
گزمـای پسـت  خۆشـی ئـه  نـه بوون به

ــه هـــه ــه.  یـ ــدای ئـ ــه منـ   ی کـــه و دایکانـ
ـه  ماســی دهگۆشــتی ـه خــۆن بـ راورد  بـ

ــه ــه لـ ــه گـ ــدای ئـ ــه ڵ منـ ــه و دایکانـ   ی کـ
متـــر دووچـــاری  کـــه. ســـی نـــاخۆنام
 . وه بنه خۆشی پست ده نه

 کـاتی   له ی که و دایکانه مندای ئه
کجـار یـان زیـاتر   یه فتانه بارداریدا هه

ـــوو، بــــه   گۆشــــتی ماســــیان خواردبـ
ـــژه ـــر دووچــــاری  کــــه% ٥٠ی  رـ متـ
ـــــه نــــــه ســــــت گزمــــــای پ خۆشــــــی ئـ
 . وه ته بوونه

ت  بـاره  سـهداوی  ره تا ئستا سه
 چــۆن ســو یــان ماســی  ی کــه وه بــه

نگـی  تـه ناسـه خۆشی هه  نه پشگری له
م  ، به ستدانیه  ده  لهن که گزما ده و ئه

ر  ی سـه مانـه  ئـه کـه وه ئاکامی لکۆینه
 . وه راست کردۆته

 پشـتر زانایـان  وه کی دیکـه لایه له
ــــــــــه ــــــــــهوا ره و لکۆـ ــــــــــان  وه ن ئـ یـ

ـه ـه ئاشــکراکردبوو کـ ـه  ئـ ـه و پیرانـ   ی بـ
بـاری سـنگ و  خۆن لـه زۆری سو ده

ت  لامـه  سـه وه دانـه ناسه کانی هه بۆڕیه
  هـا گۆشـتی ماسـیش بـه روه هـه. تـرن

ــــه ــــه وه نیشـــــانی ئـ ــــاری لـ   ی پارزگـ
کــــــــات   ده ســــــــته وری جــــــــه چــــــــه
ـه ـه راگـ ـدرابوو، ئســتا بـ ـه یانـ و  هــۆی ئـ

 سو و   که ووهوت رکه  ده یه وه لکۆینه
 سـاچوو  سانی به ک بۆ که ماسی نه

و منـــدانیش  ـــه کـــو بـــۆ کۆرپـــه بـــه
کـرێ  و ده یـه یان هـه سوودکی بونه

ی خــۆراکی ســوودیان  رنامــه ک بــه وه
 .ر بگیرێ لوه

ــا ئســـتا  ــان تـ پزیشـــکان و زانایـ
 چـــۆن  ڕیـــن کـــه گـــه  ده وه دوای ئـــه بـــه

نگـی و  ته ناسه خۆشی هه  نه رگری له
م  ن، به گزمای پستی مندان بکه ئه

ســت  رده بــه پشــنیاری جۆراوجــۆر لــه
نــــن و داوایــــان  ژنــــانی بــــاردار داده

 .ن وی لبکه یه  په ن که که لده
وانـی  ره  لکۆـه وه کـی دیکـه لایـه له
ــــانی و ئیســـــپانی  بـــــه ــــانی و یۆنـ ریتـ
ی خــۆراکی  رنامــه  بــه ت بــه بــاره ســه

خـــت  ژنـــانی بـــاردار و منـــدان جـــه
ی  وانـه  ئـه  کـه وه نـه کـه  ده وه ر ئه سه هل

   بــــهخــــۆن جــــات ده و میــــوه وزه ســــه
خۆشـــــی  ن دووچـــــاری نـــــه گمـــــه ده

کات  نگی ده ته ناسه خۆشی هه  نه  لهشرگری  وپارزێ ده  ه کۆرپهسو 
 ریم کهروین  په: رگانی  وه

ــه ــک ده لـ ــه دایـ ــن، زۆربـ ــان  بـ ــان قژیـ یـ
و   بــــه.بــــ ردو چاویــــان شــــین ده زه

وانــــی زســــتانکم   شــــه وه یانــــه خــــه
 .ڕکردن به

ی  وه ڕانــه رۆژی گــه مــن ئــاواتم بــه
 رۆژی  ویش ئاواتی بـه خواست، ئه ده
ـه ده ـه رچــوونی ئیقامـ . خواســت ی ده کـ

زو  نـــــــو حـــــــه ردووکمـــــــان ده هـــــــه
 .کاندا نغرۆ ببووین ئاواته

روانـی   چـاوهنـی مه  ته  لهس ساڵ
و  مـــن بـــ پـــاره. بـــووڕی کرد تپـــه

تـــوانی  مـــده نـــه.  وه ئـــاتوون مابوومـــه
  جــار جـــاره. م هاوکــاری دایکــم بکــه

م هاوکـاری  کـه ویسته خوشکی خۆشه
   جارکیــان ناســیاوکمان لــه.کــردم ده
  زانـی لـه مـده من نـه.  وڕوپا هاتبۆوه ئه

مـان  هـه مزانـی لـه م ده ، بـه  کام شاره
وێ نیشــتمانی  مــه  ده  کــه یــه و وتــه ئــه

ک  یـه ر شـوه هه به. من بداهاتووی 
  و چووینـــهدایکـــم رازی کـــرد بـــوو 
  ی بــه م پــه کــه  دامــاوه دایکــه. مایــان

  موومان له  هه.برد ده ستی من نه به مه
  ت به رهبا سه. ژوورک دانیشتبووین

. نــدێ پرســیارم لکــرد ران هــه نــده هــه
ــه دوایـــی کـــه ــیم لـ ــه  هـــه  زانـ و  مـــان ئـ

مـی تـدا  کـه ویسـته  خۆشـه  که یه شاره
  ســـــــته بـــــــرای ده" ژی، پمگـــــــوت ده

ژی،  دا ده و شاره خوشککی منیش له
 !"یناسی یان نا؟ نازانم ده

مـی   وه وه  روو خۆشـییه کابرا به
  ونکــــهچ   کــــهیانــــدم و تیگــــه وه دامــــه

ــــه شـــــارکی چووکـــــه  و کـــــوردی  یـ
کتــر  موویــان یــه ، هــه  تدایــهیمیشــ کــه
کـــــــــــــات نـــــــــــــاوی . نناســـــــــــــ ده

ــه کـــه ویســـته خۆشـــه ــا، ئـ ــ  م هنـ و بـ
  ی ژنــــه وه ئــــه: " ســــتان پرســــی راوه

ری   ســـهمـــن!" ؟  هنـــاوهی کـــه تورکـــه
و دووپـاتی  م ئه شاند، به رم راوه نه

  و نـاوه نیا کوردکی بـه  ته  که وه کرده
ی  ویـش مـاوه ژی و ئه دا ده و شاره له

 تــورکیژنکــی بــ  گ دهش مانــ شــه
ـــــــــاوه ـــــــــه.  هنـ   مــــــــــن پشــــــــــتم بـ
ســتوور بــوو،  م ئــه کــه ویســته خۆشــه
  .کرد م لنه  پرسیاری دیکه بۆیه
مـان بـۆ مـاڵ،  وه ڕانـه ی گـه رگـه له

ـــه ـــا، پـ ـــم داخورپـ ـــه دـ ـــوو زوو  لـ م بـ
 لـی  وه  گاتـه م و بـه فۆنی بۆ بکه له ته

م  ڕه رگیــــز بــــاوه همــــن هــــ. بپرســــم
کـانی خـۆم   زـه ی بـه وه کرد ئـه ده نه

ـدا بکـات  گـه  ناپـاکیم لـه بۆ فرۆشتووه
دوای چــاک و .  وه ڕتــه بگـه و لـم هــه

ـه ـداری ئـ ـه چــۆنی باســی دیـ م  ســه و کـ
 لــــم  وه  گاتــــه  بــــه بــــۆکرد، دوایــــی

 ت کــــه تورکــــه  دی ژنــــه ئــــه:" پرســــی
ی  زانـی چـۆن پینـه یـده و نه  ئه!"؟ چۆنه
ـی هــه وای ده. بکــات مــوو شــتکم  زانـ
کان  مه  وه یویست له  ده ، بۆیه زانیوه

جـــــــ  ســـــــاوی نابـــــــهرابکـــــــات و پا
  دواتـــر وای پشـــاندا کـــه.  وه بھنتـــه

ـه ـه لـ ـه خــاتری مــن و ر بـ ـه بـ ـه مـ  ســتی بـ
ی  و کـــــاره  ئـــــه رگرتنـــــی ئیقامـــــه وه

ــر  کـــه ر ئیقامـــه ، هـــه کـــردووه ی جگیـ
  وه هنــــ و دتــــه بــــوو، وازی لــــده

ـــه.وازێمخــــ ده ـــده و قســــانه  ئـ   ی هنـ
ـه نیگــه نگــی کــردم، ویســتم  ران و دتـ
 . خۆم بسووتنم و کاته ر ئه هه

کــــان  هــــواش هــــواش راســــتیه
بیــر کردبــوو،  ئاشــکرابوون، منــی لــه

. بژاردبــــوو ی هــــه ســــکی دیکــــه کــــه
خۆشــیکی   دووچــاری نــه وه وهۆیــه بــه

ــــه مـــــاوه.  هـــــاتم کوشـــــنده ــــه یـ   ک لـ
 زانـیم   کـهدوایی. وتم  که خۆشخانه نه

، ویسـتم بـۆ لای   کـار تـرازاوه کار لـه
م  ، بـه وه ڕمـه کـانم بگـه باوکی منداه

ــــه ــــه ئـ ــــی دیکـ ــــابۆه و ژنکـ ،  وه ی هنـ
ـه ـه منداـ ـان لـ ـان منیـ ـۆوه کـ ـا  بیرچوبـ ، نـ
رم  ر وه گـــــه بــــوو ئــــه قیــــان نــــه هــــه
ـــه ـــه نـ ـــه.  وه گرنـ ـــه ئـ ـــیش هـ   ناســــه وانـ

 ژیـان بھیـوا  مـن لـه. ساردیان کردم
.  وه هـــۆش خـــۆم هاتمـــه بـــه. بـــووم نـــه

  و کــــردم بــــه وه پچایــــهرابــــردووم 
ســــوود بــــۆ  نــــدکی بــــه رس و پــــه ده

ـــاری شــــووکردنم دا.داهــــاتوو .  بیـ
ن ســ  کــابراکی ژن مــردووی خــاوه

سـندم  مـن پـه.  خـوازبنیم منداڵ هاتـه
ڵ  گــــه شــــم لــــه کــــردو ژیــــانی هاوبــــه

ــا ــه. پکھنـ ــاری  گـــه ئســـتا ئـ رچـــی بـ
چــــی  ، کــــه ئابووریشــــمان بــــاش نیــــه

ــه هد ــردوو وه رســـم لـ ــووه  رابـ ،  رگرتـ
بــــۆ . ژیــــم ئاســــوودو بــــ گرفــــت ده

ــه ــردووم پـ ــه رابـ ــازه شـــیمانم، بـ   م تـ
 .  وه ڕته ناگه

 

ـه ـه نگــه تـ ـه نـ ـدان  هــهســی و  پســت فـ  ـ
  مه  ژه ن له وان ده ره  لکۆه. وه بنه ده

ـــی رۆژهــــه خــــۆراکی گــــه ـــه لانـ   ت بـ
و  وزه  ســه کــی زۆر ســوود لــه یــه رــژه
متر   که وه هۆیهو  گیرێ به رده  وه میوه

  خۆشیه سی و نه فه نه نگه دووچاری ته
 . وه بنه کانی پست ده کوشنده
ـه تــه ـه ت هــه نانـ ـه نــدێ لـ و  ره  لکۆـ

 ی خــــــۆراکی رنامــــــه پســــــپۆڕان بــــــه
   بـه کلیکـی رگـری لـه و میـوه وزه سه
ســی و  فــه نــه نگــه کــانی تــه خۆشــیه نــه

کــان   مرۆڤــه نــ و داوا لــه پســت داده
ـــه ن کــــه کــــه ده وام ســــوودیان  دهر  بـ
 .ربگرن لوه

کـان ئسـتا  وه ی لکۆینـه گوره به
ســـت  ده ریتـــانی بـــه پـــنج ملیـــۆن بـــه

نانن،   ده وه نگیه  ته ناسه خۆشی هه نه
ریتانیــا  منــدانی بــه% ١٠ی   رــژه بــه

ــه ــه دووچـــاری ئـ ــن  ده خۆشـــیه و نـ  .بـ
خــت  کــان جــه رژمریــه هــا ســه روه هــه
ـه ـه ســه لـ ـه  ده وه ر ئـ ـه کـ  ئســتا   کــه وه نـ
سـت  ده  ملیۆن مرۆڤـی جیھـان بـه١٠٠
نانن،   ده وه نگیه  ته ناسه خۆشی هه نه
ی زۆرتـریش بـ،  کـه  ژمـاره یـه وانـه له

ـــه چونکــــه ـــه  لـ ـــه  هـ ـــدک لـ ـــان  نـ  وتـ
ســت  رده بــه ڕپکــراو لــه ئــامرکی بــاوه

 . ناکرێ یه و کشه و باسیش له دانیه
کی خۆشـــی ســـی نـــه فـــه نـــه نگـــه تـــه
ـه کوشــنده ـه یـ ـانی هــه  بۆڕیـ دان  ناســه کـ

  وکـــــــــــردن و دووچـــــــــــاری هـــــــــــه
، کــــات ئاوســــان ده هراویبــــوون و  ژه
ـــه ـــه بـ ـــه وه شــــه وهۆیـ ـــه  ئـ ـــه وانـ و  ی ئـ
  بـ خۆیـان لـه  ده یـه یـان هـه خۆشیه نه

  ڵ لـه لوول بپارزن، ئـاژه رده تۆزو گه
گرن، کـک و قارچـک  کانیان رانه ماه
کانیانــدا  نــو ماــه  داپۆشــراوی لــه بــه
ـــ هــــه ـــز هــــه. بـ ـــهرگیـ   و شــــونانه  لـ
ـــۆنی   دووکــــه ســــتن کــــه وه نــــه ڵ و بـ

دێناخۆشیان ل. 

   کــــــــه نــــــــدک پیانوایــــــــه هــــــــه
ســـی زیـــاتر دووچـــاری  فـــه نـــه نگـــه تـــه

  ی کـه و شـونانه لـه.  وه بته کوڕان ده
  و لــه% ٦ی   رــژه  بــه وایــان پاکــه هــه

   بــه ردیــان زۆره  تۆزوگــه لادکــان کــه
 . یـــــه بوونیـــــان هـــــه% ١٥ی  رـــــژه

ـدکی  هــه ـهنـ ـه دیکـ ـاوازی لـ ـوان   جیـ  نـ
   که ن و پیانوایه ناکهکوران و کچان 

 منـــــدان شـــــونی تـــــۆزاوی زیـــــاتر
سـی  فـه نـه نگـه خۆشـی تـه دووچاری نه

و  ڵ ئــــه گــــه راورد لــــه بــــه کــــات بــــه ده
ـــه شــــونانه ـــه ی کـ ـــاک و   هـ ـــان پـ وایـ
 . سروشتییه
ر  ســه وان ئســتا کــار لــه ره لکۆــه

   بـــۆچی منـــدانی ن کـــه کـــه  ده وه ئـــه
راورد  بـه ریتانیـا  بـه کو بـه وتکی وه

ـه ـدانی رۆژهــه گــه لـ ـی نــاڤین  ڵ منـ تـ
ســی  فــه نــه نگــه زۆرتــر دووچــاری تــه

 ! وه بنه ده
  وه شـــه وانـــه مـــوو ئـــه وـــای هـــه

   کـــه ریانخســـتووه کـــان ده وه لیکۆینـــه
  ی کـــه و دایـــک و باوکانـــه ئـــهمنـــدای 

ــه ــاتر ســـوود لـ ــوه وزه  ســـه زیـ و  و میـ
ـــدهگۆشــــتی ماســــی و    گۆشــــتی بانـ

چــــاو   پــــارزراوترن لــــهگــــرن، رده وه
و  وزه  سـه  لهز حه  کهی  وانه مندای ئه

ن گۆشـتی  گمـه  ده  یان بـهن ناکه  میوه
 .خۆن  ده ماسی و بانده
کــــــان ئاشــــــكرایان  وه لکۆینــــــه

  ر دایـــک و باوکـــان گـــه ئـــه  کـــردووه
  وزه  یــان ســه  دوو جــار میــوه رۆژانــه

تــــوانن   ده،ن بــــدهکانیــــان   منداــــه بــــه
تــــــی  لامــــــه  ســــــه پارزگــــــاری لــــــه

ن و باشــتر باریــان  کانیــان بکــه منداــه
و  شـتای ئـه دا هـه ت سـه نانـه  ته.بھنن

ـه ـه مندانـ ـه ی کـ ـان   رۆژانـ  دووجــار یـ
هـیچ  خـۆن بـه  ده وزه و سه زیاتر میوه

خۆشـــی  ک دووچـــاری نـــه یـــه شـــوه
 . وه سی نابنه فه نه نگه ته

 


