
  

ــــده ــــه پ ــــوه چــــت پ ــــان  ی ــــدى ی ن
, بــت ندنــه بــه, رتــى ى ھاوســه پرۆســه

ــستىو  ماكــانى خۆشــه ر بنــه ســه لــه وی
 وه كتــرو پكــه یــه ى ســۆز بــهخــشین بــه

كـو  بـه, نھـا ته ژیان وھاوكاریكردن به
ژیــــــانى  نــــــوان ژنوپیــــــاودا لــــــه لــــــه

رتیدا شـوازى جۆراوجـۆرى  ھاوسه
نزمترین  تیكردن وتوندوتیژى له دژایه
 رزترین ئاست دوبـاره  بۆ به وه ئاسته

رو ئاســـتى  وروبـــه ده كـــه .  وه بتـــه ده
 ســـــــه و دوو كــــــه رۆشــــــنبیرى ئـــــــه

ـــــــه رى ھـــــــه هكاریگـــــــ ـــــــه ی ر  ســـــــه  ل
و شـــــــوازى  كـــــــه ندییـــــــه یـــــــوه پـــــــه

   . كه توندوتیژییه
ـــــان ســـــاده ـــــرین  ســـــوكترین ی ت

ــردن  ــدوتیژى ڕووگرژك شــوازى تون
و دابینــــى  كدادانــــه یــــه موچاوبــــه وده
 تـۆران  ر واتـه رامبـه ڵ بـه گـه  له یه قسه

 چواردیـوارى  نـوان ژنـو پیـاودا لـه له
ــدا  ــر.ما ــه, شــوازكى ت  جــارى  گات

ر  سـه بـون لـه ر ھاوڕانـه سه كتر له هی به
پشتگوخــــــــــستنى , تــــــــــك بابــــــــــه

دان  رو گونـه رامبـه كـانى بـه داواكاریـه
ــــــــه ــــــــه ب ــــــــه ی ــــــــر وپ كخــــــــستنى  كت
, كتــــــر كــــــانى یــــــه زوه زوئــــــاره حــــــه

دان بــــۆ  ونـــه بـــوون وھــــه نــــه ئامـــاده
ـــه ـــى ب ـــى د ـــه ڕازیكردن م  ئـــه. ر  رامب

كـات  ر بـزار ده رامبـه  به وته سوكه ھه
كرێ  ده.كات  ونى دهبو و توشى توڕه
ـــه ـــه شـــه تـــه ڕبگیـــرێ ل ـــه ن م  كردنـــى ئ

ـــــــــــــــه ڕه ـــــــــــــــه,  فتاران ـــــــــــــــش  ئ وی
ـــــــــــــــــــشتاستكردنه بـــــــــــــــــــه ى  وه پ

داواكردنـــى  بـــه, كـــانو وتـــه ـــسوكه ھـــه
ـــــه ـــــوردن وپاســـــاو ھنان ـــــۆ  وه لب  ب

ــك لــه ڕه ت  ســوعبه  كــه و جــۆره فتار
,  دحـــــایبون بـــــووه  یـــــان بــــه بــــووه

كـــــانى  كـــــرێ ئاكامـــــه ھـــــا ده روه ھــــه
ویــش  ئــه, ابیــدا ببرــتنــى ئیج لایــه بــه
تـــك یـــان  شـــكردنى خـــه پـــشكه بـــه

ســــازكردنى خـــــوانكى خـــــۆش بـــــۆ 
  . بوون  وه پكه

 ئاســـــــــــته تونـــــــــــدوتیژى لـــــــــــه
ى   راده گاتـــــه كانـــــدا ده تاییـــــه ره ســـــه
رو  ھاوســه ڕوگرژكــردن لــه, نگــى بــده

ــــه ــــشتن و ن ھــــه ج و  وه نوســــتن پك
  ...شتیتر

كـــــانى تونـــــدوتیژى  شـــــوازه لــــه
ى  وه هرزكردنــــــــــ بــــــــــه, ر ھاوســـــــــه

پكردنــــــو  گاتـــــه, چــــــون نگوھـــــه ده
م  مـوو ئــه ھـه...پـوتن وجنــودان قـسه
 خـشه ئـازار بـه,   دوژمنكارانه فتاره ڕه

ـــــه كـــــه ـــــه لای ـــــه ك ب ـــــه رامب ـــــر  ر ب ویت
نــى  لایــه كــات كــه واده, دات نجامیــده ئــه

رگریكــردن و  بــه ســتت بــه م ھــه دووه
  .ھرشى دژ 

رزتـرین  یى به سته توندوتیژى جه
,   ئاســـتى توندوتیژیـــهوترســـناكترین

ــــاره ڕه كــــه , ك تفلكــــردن كــــانى وه فت
ر  رامبـه ى بـه سـته ڕنینى جه, گازگرتن

نــــــانو  پـــــاپوه,  زلـــــه,  نینـــــۆك بـــــه
 ھــا پیاكــشان بــه روه ھــه, بۆكــسلیدان

ك بۆ  ھاویشتنى شتومه, ستوقاچدا ده
كـردن  شـه ڕه ھـه, ر رامبـه ى به ئاراسته
 كارھنــــــــــانى ئــــــــــامره بــــــــــه بــــــــــه
, كارھنـانى یـان بـه, كـان خـشه ئازاربه

ـــدنو  ھـــا ھـــه روه ھـــه ـــدان بـــۆ خنكان و
 فتارانـه م ڕه ئـه....ر  رامبـه كوشتنى به

كانــدا   خزانیـه ندییـه یـوه شـك پـه بـه لـه
م یـان  كى كه یه  ڕژه جا به, دات ڕوده

  لـه وه بتـه  ده وامـى دووبـاره رده بـه به
سـى  بگومان كـه.ندیدا  یوه ندك په ھه
ــدا   تونــدوتیژى لــهرى نجامــده ئــه خزان

ـــــاوه , كانـــــدا ى كاتـــــه زۆربـــــه  لـــــه پی
ــه ــژه ب ــه ڕ ــه ی ــه كــى ك  و جــۆره م ژن ب
  .ست  ده  ھه فتارانه ڕه

كــانى تونــدوتیژى  مــوو جــۆره ھــه
ــــه ــــه,  خــــشه زیانب ــــدكجار زه ھ ر  ره ن

ھۆى  بته یان ده, ن یه گه  ده سته جه به
 رنامـه جـاكتوپ بـت یـان بـه... مردن

ژرا بو  كاتى ڕودانـى ئـه له.ت بۆ داڕ
جــ ڕــى  ســبه  ده  پویــسته فتــاره ڕه

ــت و كــارى جــدى بكــرێ بــۆ  بگیرل
تـاى  ره سـه ر له گه ئه.ركردنى  سه چاره

ــه ژیــانى ھاوســه ــدا ئ ــه و ڕه رتی  فتاران
جـــــــ  ســـــــتبه  ده ڕویــــــدا پویـــــــسته

ندیـــدار  یـــوه نـــى پـــه ســـوكارو لایـــه كـــه
و ڕاوژیـــــــان  وه ئاگـــــــادار بكرتـــــــه

  ژن پویـــستى بـــه كـــهچون, پبكرـــت
ــه ــه پارزگاریی ــه  ل ــه.دا  و كات ــا  روه ھ ھ

پـشو   بتـه سـه ن كـهدراوس نزیكتری
 بگـرێ  وكـاره ر له ھاوكارى بكات وبه

و  و قوربــــــانى رزگــــــار بكــــــرێ لــــــه
ـــــسته . ســـــتدرژییه ده  ھلكـــــى  پوی

ـــــــو ئاشـــــــكرا بخرتـــــــه ,  ڕوو روون
ـــــه جـــــه كـــــه ـــــرتن  ســـــه خـــــت ل ر ڕگ
ــه ــات ل ــدوتیژى بك ــه, تون ــانى  ئ ــا ژی گین

 وه جیابونــه, بــت م ده خزانــى ئاســته
ــــه ــــت   ده باشــــترین رگ ــــه.ب ــــه ئ ر  گ

ــه ــه ل ــه قوناغ ــانى تپ ــوونى چــه ك نــد  ڕب
رتیــدا  ر ژیـانى ھاوسـه سـه سـاك بـه

ـــدا ـــا   پـــه پویـــسته, تونـــدوتیژى ڕوی ن
رپۆلیس بۆ پارزگاریكردنى   به ببرته

نـــــــــدكجار بـــــــــانگكردنى  ھــــــــه, ژن
ــــه , ســــوكارو ناســــیاوو دراوســــ ك
ــــــسته كــــــه ــــــرد(ر   ھاوســــــه پوی م (

ــت كــه بكرــسته وال خۆیــدا   دانبــه پوی
ســانى  ى كــه ڕگــه ویــش لـه هئــ, بگرـت

پــــــــسپۆر و پیــــــــاوانى یاساناســــــــو 
ھاوكــارى  رونناســى كــه پــسپۆڕانى ده

ئاگـــــابون  ر بكـــــات بـــــۆ بـــــه ھاوســـــه
ـــه ـــاره ڕه ل ـــانى فت ـــان , ك ـــارى ی ئامۆژگ

نمایى كتوپكـاتى توندوتیژیـدا له, ڕ ,
 فتاره و ڕه ئه, وبدات ژن ھه  كه یه وه ئه

ــــه بزاركــــه ــــۆ  ھــــه ى كــــه ران چــــون ب
كـــــــــات   دروســــــــتدهر رامبـــــــــه بــــــــه

ــه كــه ــه وه مبكات ــۆ  ودانب ــدا بگــرێ ب خۆی
ى  و ئاماژانــــه و ئــــه كردنــــى قــــسه نــــه
ـــه كـــه ـــه ب ـــه رامب ـــه ره ر ب ـــدانى  و ئ نجام

كـرێ جۆرــك  ده, بــات تونـدوتیژى ده
ـــــه ـــــه ل ـــــه ن ـــــون ل ـــــى بن ـــــاتى  رم جی
ــه نگبــه كــانىو ده ره ربــه بــه ,  وه رزكردن
و  یه و جگه  له وه وتنه ھا دوركه روه ھه

 وه  ئه پویسته . و شونه  لهنیشتن دانه
ـــاكۆكى  كـــه,  وه بـــۆ پیـــاو ڕونبكرتـــه ن

 دوابخـرێ  و گفتوگۆیـه ئه, خوقن نه
, بـــــــــۆ كـــــــــاتكى تـــــــــرو ھمنتـــــــــر

ـــــۆ  ســـــودى ھـــــه نگـــــه ڕه كـــــه ـــــت ب ب
. ى تونــــــــدوتیژى  وه مكردنــــــــه كــــــــه

ى بـۆ دانگـرتن  وه ھا بیرخستنه روه ھه
ھــورى  رشــتكى تــر كــه ھــه, خــۆدا بــه
ى خــــاو  كــــه بونــــه و تــــوڕه وه كاتــــه ده
فتــــارى  نجامــــدانى ڕه ئــــه . وه كاتــــه ده

 وه ســــكه ن كـــه لایــــه تونـــدوتیژى لـــه
ـــه,  ھۆكـــارى زۆره ـــه ڕه ك ـــه نگ ـــك   ی ك

سـى  كـه  بـت كـه وه كـانى ئـه ھۆكـاره له
فتــارى تونــدوتیژى  رى ڕه نجامــده ئــه

ــه ــاتوان  چــوه ســكى ھــه خــۆى ك و ن
كارھنـانى  یان بـه. خۆیدا بگرێ  دانبه
, كـان ره  سـكه زۆرى مادهكى  یه ڕژه

نجامـدانى  بینـ بـۆ ئـه  ده وره ڕۆى گه
ھـــــا  روه ھــــه, كــــردارى تونــــدوتیژى

خــۆى  خــۆش كــه ســى نــه نــدك كــه ھــه
نجــامى  ئــه لــه. كــات  گومــان دروســتده

كــــردارى ,  وه رونیــــه خۆشــــى ده نــــه
ئاكـــامى , كـــات تونـــدوتیژى زیـــاد ده

ــى لــده ــه خراپ ــه .  وه وتــه ك ھــا  روه ھ
 یه  ھه ارى دوژمنكارانهفت ك ڕه كۆمه
ــــــه ــــــه ك ــــــه ب ــــــه رامب ــــــه ر ب ــــــه كۆم  گ
ـــــه ـــــده ئ ـــــردن وه, درێ نجام , ك دزیك

ــه كــات  واده, ...بــازى كــه ــه فكردنوت
فتارى  مان ڕه ر ھه نجامده سى ئه كه كه

ژیــانى  دژ یـان تونــدوتیژى بنــون لــه
ـــــــدا  ھاوســـــــه ـــــــر .رتی جـــــــۆركى ت

ـــــه ـــــه شـــــوازه ل كارھنـــــانى  كـــــانى ب
و  ر ئــه ھاوسـه  كــه یـه وه تونـدوتیژى ئــه

 وه مــــــاى باوكیـــــــه ى لـــــــه فتــــــاره ڕه
نـاو   لـه وه و لاسایى بكاته وه گواستبته

, ى كـه ژنـه ر بـه رامبـه ىـو بـه كـه خزانـه
ك  ر وه تـا ئیـستا لـدانى ھاوسـه ھـه كه

ــویش  ربــوه عــورف شــتكى بــه و قب
كۆتاییـدا  لـه . ندك جگـه ھه له, كرێ ده

ســـتى  ده ژنـــان لـــه,  بلـــین وه تـــه مـــاوه
ن   بكه فتاره و ڕه  قبوى ئه كه خۆیاندایه

ــــه ره ن ھاوســــه لایــــه  لــــه كــــه  وه كانیان
ھا  روه ھه, درێ نجامده ریان ئه رامبه به
ویـــش  ئـــه.و خراپتـــریش بـــوات ره بــه
بژـرێ  ـده نگـى ھـه ى كاتیك بیده وه به
ترســـ  و ده فتـــاره و ڕه ر بـــه رامبـــه بـــه
, ى نــاوى بــزڕێ كــه مــرده ى كــه وه لــه

ـــه ـــه ك ـــده ئ ـــه م ب ـــات  واده, ى ژن نگی ك
 ســـتدرژى بكاتـــه ر زیـــاتر ده ھاوســـه

دواى جــار تونــدتر بــت  جارلــه, ر ســه
 بزانرــت  وه  ئـه پویـسته.رى  رامبـه بـه
ویـــش  ئـــه,  رگریكـــردن باشــتره بـــه كــه
ــه كــانى  رى شــوازه بــه ى گرتنــه ڕگــه ل

ـــه ـــك حـــایبون ل ـــالۆگ و ل ـــوان  دی ن
,  نـــدین ڕگـــه چـــه كانـــدا بـــه ره ھاوســـه

كـانى  نه لایه  له وه ختكردنه ھا جه روه ھه
ستى  كتر و سۆزو ھه خۆشویستنى یه

ــان و چــاره ــه ســه نوانی كــان  رى گرفت
بـ  كـاتى خۆیـدا بـه وامىـو لـه رده به به

شــدا ژیــانى  وه ڵ ئــه گــه لــه. دواخــستن 
رتـــى  نــدى ھاوســه یــوه خزانىــو پــه

ــاۆزو ســه نھنیــه ,  ره رســوڕھنه كــى ئ
بــۆ ,  لایــه قــه ووتــه ھــه  پویــستى بــه كــه

پاپــــــــــــشتیكردن و ســــــــــــوككردنى 
ــــــشه ــــــانى  ك ــــــاده.ك ــــــه م ــــــه ى ی م  ك

ت  بـاره یى سـه وه ته وازى نیونه بانگه له
كیـشكردنى تونــدوتیژى دژى  ریـشه بـه

ـــدوتیژى  ژنـــان مانـــاى گـــوزاره ى تون
ركرداریــك  ھــه  لــه بریتیــه, دژى ژنــان 

 ھـۆى  بتـه و ده زه گه ى ڕه كه ره پانه كه
 ھــۆى ئـازار یــان   ببیتـه یـه هوانــ یـان لـه

ریــــى بــــۆ  ســــه رده موعانــــاتى ژنــــوده
یـى  سـته ڕوى جـه جاله, دروست بكات

 بت یان  وه رونیه یان سكسى یان ده
 ھـــۆى  بتـــه  ده ى كـــه و كردارانـــه ئـــه
 و جـۆره كـارى لـه لكـردن بـه شـه ڕه ھه

ـــــان مـــــه ـــــى زۆره ی ـــــى  حرومكردن ملی
ــه ــه ل ــان ئازادیی ــه, ك ــه جائ ــه گ ــانى  ر ل ژی

تیــــدا روبــــدات  یدا یــــان تایبــــهگــــشت
ـــــــــــــــردن ســـــــــــــــامناكترین . تیرۆرك

 ,   كـــــــــانى توندوتیژیـــــــــه شـــــــــوازه
ـــــه ـــــى ھ ـــــه تروركردن ـــــك ئ و  رمرۆڤی

ـــه ـــه یـــه تاوان ـــه  ك ن  لایـــه قبونـــاكرێ ل
مافى بوون ,  وه تیه ى مرۆڤایه گه كۆمه
ــــه ئــــه ــــه و ماف ســــیك  ھــــیچ كــــه  كــــه ی
و  ئـه  كـه سكى تر نییه رزاربارى كه قه

تـا نزیكتـرین   ھـهخـشیب ى پبـه ژیانـه
ــــــه كــــــه ــــــه وه س لی ــــــه  ك ــــــدامانى  ئ ن

نـدى خـون  یـوه پـه تـى كـه یـه كه خیزانه
گـاى  كۆمـه لـه.سـتت  بـه یان ده وه پكه

نــدن  واریــدا مــافى ژیــان ســه كــورده
 نـاو خزانـدا مافكـه زى م له گه ڕه له

,  ســـــت بـــــاوكوبراو مرددایـــــه ده لـــــه
ریتـــو  ھــۆى زابـــونى نــه ویــش بـــه ئــه

مـــوو  ھـــه كـــه, ســـالاریىكلتـــورى پیاو
زى نــر  گــه ســت ڕه  ده داتــه مافیــك ده

  زۆر بـــه یـــه بـــۆى ھـــه خزانـــدا كـــه لـــه
ر كۆتایى پیھنان  سه ئاسانى بیار له

كـانى   مینـه ندامـه ئه كك له ژیانى یه به
ر كاتیـك  ى بھنـت ھـه كـه ناو خزانـه

فتـــــارى یـــــان  ره گومـــــان بكـــــات لـــــه
ـى ڕاوك كـان دـه شوه ك له یه شوه به

 گومـــانو  نگـــه ڕه بـــۆ دروســـتبكات كـــه
ــه ــه د ــ بن ــى ب ــت ڕاوك ــا ب م  بــه, م
یـدا  كه خزانه  له و ژنه ناوبردنى ئه له به
ــا ده یــه ش  مــه ئــه  كــه وه بتــه ك دودنی
سك  كه  كه ستیكى دژواروناشیاوه ھه
بـدات  موو مافه و ھه  ئه تدا كه خزانه له
ــه ــه ب ــارده خــۆى ك ــه رو ســه بی رى  پن

 مـه ر ژنـدا ئـه سه نى خۆى بت بهراكا
دا  م دنیایــه لــه ســیك كــه ركــه ھــه!!بــۆ ؟؟

,  ر بـــردوه ســـه ژى یـــان ژیـــانى بـــه ده
ــه ــه پاشــان ل ــا ن ــه مــاوه دنی خواســتى   ب
,  بــژاردوه نــه ى ھــه م دنیایــه خــۆى ئــه

ــــه ــــه ب ــــو كۆم ــــه ك ــــه گ ــــى  ى مرۆڤای ت
تـی  لایـه كى كۆمـه یه نجامى پرۆسه ئه له

ـــــــه ـــــــه ل ـــــــوان ھ ـــــــه ردوو ڕه ن زدا  گ
ــستیه درێ وه نجامــده ئــه كــى  ك پداوی

خواستى خـۆى  و به  دنیاوه ژیان دته
, نـابژرێ خزان یان دایكوبـاوك ھـه

وتنـى  پـشكه زیـش كـه گـه ھـا ڕه روه ھه
دایكــو بــاوك   كــه زانــست واى كــردوه

  .بژرن  یان ھه كه زى مناه گه ڕه
نجامـــدانى  ســـتى پیـــاو بــۆ ئـــه ھــه

, تونــــدوتیژىو تیرۆركردنــــى ژنـــــان
 م ژنــه ئــه گومــان بكــات كــه كاتیــك كــه

 وه سـكى تـر روتكردۆتـه خۆى بۆ كـه
نـــدیى  یـــوه  یـــان پــه ــى نیـــه  حـــه كــه

ســــك  ڵ كــــه گــــه ویــــستى لــــه خۆشـــه
ر گومـانكى تـر ھـیچ   یان ھـه ستوه به

م چ  بــه,  وه پاســاویكى بــۆ ناھنرتــه
ــه ــزه ھۆكــاركى ب ــه  ڕه ھ ــى داوه وای  ت

  خۆى ؟ ت به بدا و مافه ئه پیاو كه به

ـــــــــــــارسئاژانـــــــــــــسی  ـــــــــــــهف   ل
 دواداچوونکــدا ئاشــکرای کــردووه بــه
  فیلمـــه هی لـــ و ژنانـــه  ئـــهی  رـــژه کـــه

و  ره ن، بـــه کـــه کانـــدا کـــار ده ئرانیـــه
ھـۆی  ش بـه مـه چ، ئه  ده وه مبوونه که
ــــه ــــه و سیاســــه ئ ــــی  زاره  وه ی کــــه ت ت

کـات  وی ده یـه ئیرشادی ئیسلامی په
 بیــــانۆی  کــــان بـــه ی فیلمـــه و زۆربـــه

یان  و رگه وه کاته ت ده دحیجابی ره به
 وه فزیۆنـه لـه کانی تـه ناه که  پنادات له

  .خش بکرن په
ــه  مــایی لــه رانــی ســینه بــه ڕــوه ب

ـــسلامی لـــه زاره وه ـــی ئیرشـــادی ئی  ت
وــی خۆیــان دابــوو تــا  رابــردوودا ھــه

،  وه کانـدا بکاتــه م فیلمـه رده بــه  لـه رگـه

وان خودی  ی ئه ی قسه گوره  بهم به
ختگــــــری  زیــــــری ئیرشــــــاد ســــــه وه

ی  وه ونـه بوبو ی لـه و رگه نواندووه
 بـووه جـاری واھـه . کان گرتـووه فیلمه

ھنـان و م رھه تی به ت مۆه زاره  وه که
م  ، بـــه  داوهیخـــشکردنی فیلمکـــ پـــه

ی  و رگـــه وه شـــیمان بۆتـــه دوایـــی پـــه
ی   زۆربـه. سـتووه خشکردنی ل بـه په

کـان   ژنـه ره کتـه جارانیش پۆشـاکی ئـه
،  وه  پــشه تــه یــان ھنــاوه و رگریــه ئــه

کـان   ژنه ره کته ی ئه  ئستا زۆربه بۆیه
ــه ــه نایان ــه وێ ب ــه شــداری ل کانــدا   فیلم

  .ن و رۆی تدا بگرن بکه
 ڵ ھاتنـــــه گـــــه رچـــــی لــــه گـــــه ئــــه

رکـــــاری کۆمـــــاری ئیــــــسلامی  ســـــه
ری ژن  کتـه ت بـۆ ئـه ڕوشونی تایبـه

ــه ــه ل ــیلم و شــانۆ   ب ــی ف شــداری کردن
و   ئـه  ورده م دوایـی ورده داندرا، به

  سوک کران، تا وایلھات که رجانه مه
 لــهشــداریان  تــر بــه ســتکراوه ژنــان ده

ـــدا ده فیلمـــه  وه ه خۆشـــی کـــردو بـــه کان
ران  رھنـه  خواسـتی ده پشوازیان لـه

ـــــان ده ده ـــــه کـــــردو رۆی ـــــا، ب م  گ
ژاد  دی نـه حمـه حمودی ئه ی مه ته وه له

ــــاری وه پۆســــتی ســــه ســــت  ده رکۆم
  بـه و کـه نگرانـی ئـه  ئیـدی لایـه ھناوه

 ویان داوه  ھهتووندڕۆکان ناسراون،
م  رده بـه  کۆت و زنجیری زیـاتر لـه که

 و شـوازی انشداری پکردنـی ژنـ به
 وه شـه ھۆیـه  دابنـن، بـهپۆشاکی ژنان

ـــه ـــان ل ـــاره ســـه ژن ـــان ســـارد  ر ک کانی
 ز بــه کــو جــاران حــه و وه وه تــه بوونــه

  .ن کاندا ناکه  فیلمه نواندن له
رج   مـه کان ده ی زانیاریه گوره به

ـــه ـــۆ ب ـــه ب ـــان ل ـــی ژن  شـــداری پکردن
پۆشینی پۆشاکی کان داندراون،  فیلمه

،  رۆڵ نواندنــدا ی لــه راســت، ئیــسلامی
 پــشان  گــه وشــی کۆمــه بــانون ره
تامیکردن و سکسی و ی  بدات، کرته

بــ، توونــدوتیژی  ســتبازی تــدا نــه ده
ژـر  موویـان لـه ش ھه مانه نون، ئه نه

ــــاوی مافــــه ــــانی ژنانــــه ن  قــــوت  وه ک
 وانــه راســتیدا ئــه  لــه ، کــه وه تــه کراونــه

شـداری  م به رده به رگری ئاشکران له
  .کاندا  فیلمه پکردنی ژنان له

مـــای   ســـینه  کـــه گومـــانی تدانیـــه
ـــی ئـــه ری ژنـــی ناســـراوی  کتـــه ئران

ــــــشه زۆره رنجــــــی   ســــــه و توانیویانی
ــــــه ســــــینه ــــــارانی جیھــــــان ب لای  ماک

 وه  رابکــــــشن و پیانــــــه وه خۆیانــــــه
و کــــۆت  م ئـــه رســــام بـــن، بــــه ســـه
 وا  م نواندن دانراوه رده به ی له نده وبه
ــان لــه کــات کــه ده ــه  ژن شــداریکردن   ب

  . وه ونه دوور بکه
  

  ھرام شه: کردنی ئاماده
 

مـی   که دان که ڕه و باوه زانایان له
 بته ی ژنان ده سته  جه ڤیتامین دی له

  .وام رده ردی به ھۆکاری ئازارو ده
کــــی  یـــه وه ی لکۆینـــه گـــوره بـــه

ــــــه ــــــشکی ک ــــــه پزی ــــــراوه  ل ی   بوک
،  وه تـه  بوکراوهکانی رۆماتیزم خۆشیه نه

  کــه وه کاتــه  ده وه ئــهر  ســه خــت لــه جــه
مــی ڤیتــامین دی ژنــان دووچــاری  کــه
  .کات وام ده رده و ئازاری به رده ده

 وان لـــــــــه ره تیپکــــــــی لکۆـــــــــه
 شــساغی منــدان لــه ی لــه زراوه دامــه

دواداچــوونکی   بــه ــن کــه ن ده نــده لــه
  تــا ئاشــکرا بــ کــه زانــستی پویــسته

تــوان  ی ڤیتــامین دی ده نکۆــه ئایــا ده
  !کان کۆتا بکات؟ ییه میشه  ھه دهر ده

ــه ــوره ب ــان لــه ی زانیاریــه گ   ده ک
سـت   ده کـک بـه ریتـانی، یـه مرۆڤی به

 وه وامـــه رده خۆشـــی بـــه ئـــازاری نـــه
ــــه نــــان کــــه ده ــــه  ئ  ویــــش خــــۆی ل

 رۆمـــاتیزم و بـــاداری و پـــشت ئـــشه
ـــه ده ـــه  ھـــه. وه بینت ـــده رچ ـــه ن ـــۆی   ب ھ

ـــه وه ســـۆزداریه ـــوانراوه  ن ـــاری  ت  ھۆک
 وامانـه رده  به خۆشییه و نه استینی ئهر

م پزیـــــــشک و  وه، بـــــــه بدۆزرتـــــــه
ــــسپۆڕان پیانوایــــه ــــه پ  ھۆکــــاری   ک

ــه ئــازاره ــشه خۆشــی ھــه کــانی ن یــی  می
مـی ڤیتـامین دی   کـه یـان لـه رچاوه سه

  . گرتووه
دکتۆر ئلینا ھیپۆنن و ھاوکارانی 

مـی ڤیتـامین  م که  لانی که  که پیانوایه
ـــــه ـــــوانی   ژن دهی ســـــته  جـــــه دی ل ت

  .وام دروست بکات رده خۆشی به نه
ــــه ڤیتــــامین دی کــــه ــــامینی   ب  ڤیت

 ى خزاندا  چوارچوه له.. تیرۆرى رۆح 
 

،  رکــــــردووه تـــــاو ناوبـــــانگی ده ھـــــه
کـان  تـی ئـسکه لامـه ه س پارزگاری له

ی تیشکی   رگه ویش له  ئه کات، که ده
ـــــی و  خـــــۆرو گۆشـــــتی ماســـــی رۆن

ــــه زه ــــه ردن ــــه  ده وه ی ھلک ــــو  چت ن 
 وه شـه هوھۆیـ ، بـه وه ی مرۆڤـه سـته جـه

  ژنــان ئاگایــان لـــه  کــه زۆر پویــسته
سـتھنانی ڤیتــامین دی  ده شـوازی بـه

  .ب ھه
زار   ھـه٧  کـدا کـه یـه وه  لکۆینـه له

ی   ســـاه٤٥رووی  پیـــاو و ژنـــی ســـه
ـــــه ـــــانی و ســـــکۆتله ب ـــــز  ریت ـــــدا ویل ن
ی  وانـه  نو ئـه ، له شداریان کردووه به
 وه ی ناخۆنه کشن و مه  سیگار ده که

ـــه ـــ و ق ـــه ه ـــه  ده ون ل خۆشـــی  ســـت ن
ــــه رده بــــه ــــده وام گل ــــان  یــــی و گازان ی
ردی   ئـازار و ده ستیان بـه بوو، ھه ھه

ــــــه ــــــه وام ده رده ب ــــــرد، ل ــــــامی  ک  ئاک
ی   زۆرینـه وت کـه رکـه دا ده وه لکۆینه

مـی ڤیتـامین   دووچـاری کـه و ژنانه ئه
 ندی بـه ش پوه مه  ئه دی ھاتوون، که
  . یه  ھه وه شیوازی ژیانه

ران و  ی نووســـــــــه قـــــــــسه بـــــــــه
ــــــــه کۆوه ره لــــــــانی  وان شــــــــ ی ژی

ــشه مرۆڤــه ــان و ک ــه ک ــه ی کۆم ــی  ی ت
کــارکردنی  یـی و ده سـته وچـالاکی جـه

ـــــه ـــــه ھ ـــــۆی ل ـــــازاد خ ـــــدا  وای ئ خۆی
ی  ســــته ر جــــه ســـه ریــــان لــــه کاریگـــه
ــدا ھــه مرۆڤــه  ی کــه و ژنانــه ئــه.  یــه کان

 نــوان  شـیان دا لـه  لــه ڤیتـامین دی لـه
ــ٩٩ تــا ٧٥  لیترکــدا بــوو  ه میلیمــۆل ل
ـــه) ـــه ئ ـــه و ب ـــه ی ک ـــۆ ت ندروســـتی   ب

خۆشی  متر دووچاری نه که)  پویسته

و  م ئـــــه وام ھـــــاتبوون، بـــــه رده بـــــه
 متـر لـه  ڤیتـامین دییـان کـه ی که ژنانه
ــــۆل لــــه٢٥  لیترــــک دا بــــوو،   میلیم

ـــه ـــه زۆرب ـــان ب ـــه ده ری خۆشـــی  ســـت ن
ــه ــه رده ب ــازاری   ده وه وام ــد و ئ یاننان

  .وبو زۆریان ھه
ــه کــه ــامین دی ل ــه مــی ڤیت وران   گ

خۆشی   نه  ھۆی تووشبوون به بته ده
ش ئـازارکی  مـه  ئه ئۆستیومالاسیا که

  .کات یدا ده کاندا په  نو ئسکه زۆر له
ی  وه ت بـه بـاره دکتۆر ھیپۆنن سه

ــا ده کــه  بــی چکــراوه و حــه نکۆــه  ئای
دا  خۆشــیانه و نــه ر ئــه ســه کــارێ بــه ده

ـــــا؟ ـــــ  ـــــ ده  دهزاڵ بـــــ، یـــــان ن ب
یــن و  نجـام بـده  ئـه ی دیکـه وه لکۆینـه

ــه ســه ــری ئاکام ــه ی ــه ک ــن، ده ی بک نــا  ی
واو   بیــاری تــه  ئــستاوه نــاتوانین لــه

: ـ  ده و راشـکاوانه چی ئـه که. ین بده
وامـــم  رده خۆشــی بــه ر مــن نــه گــه ئــه
 ســتان بــه  بگومــان بــ راوه بوایــه ھـه
ـــه ـــدازه ئ ـــامین دیـــم  ن ی پویـــست ڤیت
 ک ئـایۆر لـه م کـت مـه وارد، بهخ ده

ــه ــه زراوه دام ــازار لــه وه ی لکۆین  ی ئ
ــــستگه ــــول ھۆشــــداری  ی لیڤــــه زان رپ

کـی  یـه  ڕژه ر به گه ئه:  دات و ده ده
ــامین دی بخــۆن، دووچــاری  زۆر ڤیت

بن و کالیـسیۆمی خـون ھراوی ده ژه
و   ئه  باشتر وایه گات، بۆیه زیانی پده

کـانی  مـه ی ئاسـایی ژه رگه  له ڤیتامینه
ک  سـت بھنــرێ نــه  ده  بــه وه خواردنـه

  .دا ی چکراوه نکۆه ی ده  ریگه له
  بی بی سی:  رچاوه سه

 

دوور ی ئرانی ما  سینه ر له کته ژنانی ئه
   وه ونه که ده

ھــــۆى  ى كــــوردى بــــه گــــه كۆمـــه
ــه ــه دواك ــونى ھۆشــیاریى  وتویىــو ن ب

ھــــا  روه ھــــه, كانــــدا گــــشت بــــواره لــــه
ــه ــوونى ســه ن ــه ب ــه رمای ــى ئــابورى  ی ك
ت زۆر  نانــه تــه, خــۆ بــۆ ژنــان ربــه ســه
كـى تروپیـان  كـان بژوییـه خزانـه له
ك بـۆ  ش نه كه وت بۆ پیاوه ستناكه ده
 میـشه ھه  كه  وایكردوه مه  ئه بۆیه, ژن

ست باوك بن  ده كان چاو له ژنومنداه
ــۆ وه ــزان ده ب ــوى خ ستخــستنى بژ ,

ڵ  گــه ت لــه عــاده  بـه بــووه ھــا نــه روه ھـه
ــدا ھــه وره گــه ز  گــه ردوو ڕه بــونى منا
, ســتۆیان  ئــه ركــى كــاركردن بگرنـه ئـه
كـــان   كـــوڕه  بــه نھـــا ڕگـــه كـــو تــه بــه
ــــه ده ــــت ك ــــه در ــــه, ن كاربك ویــــش  ئ
(  پیـاوان كـه دات بـه تـر دهكى  ھزیه به

ر  ســه رن لــه بیــارده) بــاوكوبراومرد
 وه خزانه ندى به یوه  په ركاریك كه ھه
 مـافى  میشه ھا پیاو ھه روه ھه, بت ھه

و  بــــــــــووه بژاردنــــــــــى ھــــــــــه ھــــــــــه
ریى دروستبونى خـزان  ستپشخه ده
ش  مــه ئــه  كــه  بــووه وه ن پیــاوه لایــه لــه

ــــــره ــــــاو خــــــۆى   كــــــه ھزیكــــــى ت پی
ھـــا  روه رى خزانـــو ھـــه تكهدروســـ بـــه

ـــه ـــت كانیـــشى ده مناـــا  روه ھـــه, بین ھ
ر  خــــوكردنیش ھــــه و بــــه رده روه پــــه
كوڕ  ویش به ر ئه و ھه وه ستۆى ئه ئه له
 ـ لـه كچـیش ده و بـه وه  بخونه ده

ر خۆشـى بیـارى  ھه,   دانیشه وه ماه
ـــه ـــه شـــوكردنى كچ  چ  دات لـــه ى ده ك

  .ك  كاتكداو به
ریتـو بـارى ژیـانى  ونـه داب واته كه
ــه ــه كۆم ــه ی ــه تــى كوم ى كوردىــو  گ
ـــدا كـــه گـــه كۆمـــه ى پیـــاو لـــه كایـــه , مان

ر پاپـشتى  ھا یاساودینیش ھـه روه ھه
پیـاو  كات كه  وا ده مانه ر ئه ھه, پیاون

ر تیرۆركردنـى ژن  سـه بیار بدات لـه
 ر پاساوك بت ھه به

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  چیا یاسین
 

 ی ژن سته کانی جه هڤیتامین دی ھۆکاری ئازار
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