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چەمکی هۆشیاری لەو چەمکانەیە کە هەردەم مشتومڕی 
لەس���ەرەو لە گۆڕاندایە، تاکەکانیش بە بڕ و شێوازی 
جیاواز ل���ە ئەنجامی پرۆس���ەی بەکۆمەڵایەتیبوون و 
هەوڵی کەس���ییەوە بەدەس���تی دەهێنن، هۆشیاریش 
بە ش���ێوەیەکی گشتی بەس���تراوەتەوە بە ڕۆشنبیری 
و مه‌عریف���ه‌، بەوپێیەش ل���ە بابەت���ە نامادییەکانە، 
بۆیە هۆش���یاری وەک بابەتێک ل���ە ئەنجامی کارلێکی 
کۆمەڵایەتییەوە لە نێوان تاکەکان هەستی پێدەکرێت، 
هۆشیاری بەردەوام لە گەشەکردندایە، ئەمەش بەهۆی 
گۆڕان���ی ب���ەردەوام و ڕانەوەس���تانی مرۆڤایەت���ی لە 
ئاستێکدا. بۆئەوەی مرۆڤ لە کاروانی ژیان و گەیشتن 
بە گۆڕانکارییەکان دوا نەکەوێت، پێویس���تە بەردەوام 
ئاستی هۆشیاری خۆی فراوان و بەرزبکاتەوە، ئەمەش 
لەبەرئەوەی ه���ەر بە هۆش���یاری و ئاگایی دەتوانێت 

خواستەکانی بەدی بێنێت. 
هۆش���یاری، خۆناس���ین و دەرک و تێگه‌یش���تنه‌، 
ڕزگاربوون���ی عەقڵە لە کۆت و بەندەکان، به‌ گومانه‌وه‌ 
س���ه‌یركردن و تێرامانه‌ له‌ چه‌مكه‌كانی ڕاستی ڕه‌ها و 
باوه‌ڕ و ئاراس���ته‌ و په‌یوه‌ن���دی نێوانیان. بەو پێیەش 
هۆش���یاری ب���ۆ ئاف���رەت پێوس���تییەکی بنەڕەتی و 
فاکتەرێکی هەرە س���ەرەکی تێگه‌یشتنێتی له‌و باره‌ی 
كه‌ تێیدایه‌ و زانین���ی ئه‌وهۆكاره‌ هەمەلایەنانەی كه‌بە 
درێژای���ی مێژوو ده‌س���تیان له‌هه‌ژماركردنی به‌ڕەگەزی 
دووەم هه‌ب���ووه‌ و بێبەش���ی ک���ردوون لە هاوبەش���ی 
ڕەگەزەک���ەی دیک���ەی کۆمەڵگە. ئاف���رەت تەنها بە 
دەرککردن و تێگه‌یش���تن ئاراس���ته‌ی له‌ ڕازیبوون به‌ 

واقیعی چه‌سپاو بۆ بەرەنگاربوونەوەی ده‌گۆڕێ و به‌مه‌ 
دەتوانێ ڕزگاری بێ و بگاتە ئاس���تێک لە پێگەیشتنی 
فک���ری و دەروون���ی و كرده‌ی���ی، ئ���ەوکات هەوڵ���ی 
بەدەس���تهێنان و پراوه‌كردنی تەواوی مافەکانی خۆی 
دەدات و ئەو بەربەس���تانە تێکدەشکێنێت کە بەهۆی 
باوه‌ڕ و نۆرمە جۆراوجۆره‌كانه‌وه‌ بۆی دروس���تکراوە و 
رێگر بووە لە بەردەم ئازادی و پێشکەوتنی، بەوپێیەش 
نەک ه���ەر توانای بەڕێوەبردن���ی ژیانی خۆی دەبێت، 
بەڵکو بەش���داری ژیانی کۆمەڵگەش دەکات. ئافرەت 
کە هۆش���یار بوو بەدڵنیاییەوە ب���ە ئازادیش دەگات و 
نەوەیەکی هۆش���یار و ئازاد پێدەگەیەنێت و دواتریش 
کۆمەڵگەیەکی هۆش���یار و ئازاد بەرهەم دێت، ئەمەش 
ئەو قۆناخەیە کە لە ئێس���تادا ئافرەتی کوردس���تانی 
پێی���دا تێپەردەبێت. ئافرەتی کوردس���تانی هۆش���یار 
بووەت���ەوە و بێدەنگ نابێت لە ئاس���ت ئەو تێڕوانینه‌ 
نه‌ریتییه‌ی كه‌ له‌س���ه‌ر بنه‌مای جه‌سته‌ لێی ده‌ڕوانێت 
و بوویته‌ س���ه‌رچاوه‌ی ئه‌و توندوتیژیانەی بەرامبەری 
دەکرێت، بەهەر پاس���او و لەسەر هەر بنەمایەک بێت. 
ئافرەت���ی کوردس���تان هاتۆتە نێ���و گۆڕەپانی ژیان و 
بەشدارە لە پرۆس���ەی بەڕێوەبردن و کایەکانی ژیان، 
ئاستەنگ و بەربەستەکان ڕایناوەستێنێ و ناینێرێتەوە 
ب���ۆ گۆش���ەگیری و چواردیواری م���اڵ، هەربۆیە وەک 
دەبینی���ن ڕۆژ ل���ە دوای ڕۆژ ڕێ���ژەی س���کاڵاکان لە 
توندوتی���ژی ل���ە بەرزبوونەوەدای���ە، س���ەرەڕای ئەو 
بەربەس���تانەی ک���ە بەهۆی نۆرم���ە کۆمەڵایەتییەکان 
ب���ەردەوام بۆ ئافرەتانێک کە لە بواری سیاس���ەت کار 

دەکەن، دروس���ت دەکرێت، ئافرەت هەر بەردەوامە و 
کۆڵی ن���ەداوە. هەروەها لە ب���ازاڕی کار و بوارەکانی 

دیکەش. 
ئەمەش دەمانگەیەنێت���ە ئەو بڕوایەی، کە ئافرەتی 
کوردس���تانی لە قۆناخی هۆش���یاربوونەوەدایە، بەڵام 
ئەمەش ئەوە ناگەیەنێت، کە بڵێین تەواوی ئافرەتانی 
کوردستان بە مافەکانیان هۆشیاربوونەتەوە و هەروەها 
هۆش���یارییەکی قووڵ س���ەبارەت بە پرسی ئافرەت و 
هۆکارەکانی س���تەم ل���ە ئاف���رەت و میکانیزمەکانی 
دەربازب���وون لە س���تەم لەلایەن خ���ودی ئافرەتەوە 

درووستبووە.
ئێمە لە یەکێتی ئافرەتانی کوردس���تان، ئەم پرسە 
وەک یەکێ���ک ل���ە ه���ەرە گرنگترین و س���ەرەکیترین 
ئ���ەرک و ئامانج���ی خۆمان دەزانی���ن و بەڵکو هەموو 
هەوڵەکانم���ان بۆ ئەوەیە ئافرەتی کورد لەوە زیاتر بە 
مافەکانی هۆش���یار بکەینەوە و ئاگایی پێ ببەخشین 
س���ەبارەت بە سروش���ت و تایبەتمەندیی���ە دەروونی 
و ه���زری و تواناکان���ی و بی���ری یەکس���انیخوازی لە 
فکریدا بچەس���پێنین و ئیرادەیەکی بەرز لە دەروونیدا 
بخوڵقێنین، لەهەمانکات کۆمەڵگەش لە توانای ئافرەت 
و پێویس���تی ڕۆڵی یەکس���انی ئافرەت بەئاگا بکەین، 

ئافرەت بوونێکی چالاک و خاوه‌ن هۆشیاری و توانایە، 
ن���ەک تەنها بوونێک���ی فیزیکی، دەبێ���ت کۆمەڵگەش 
بەو چ���اوە لە ئافرەت بروانێ���ت و دان بە تواناکانیدا 
بنێت، لەو چوارچێوەی���ەدا لە هەموو ئەو کەناڵانە کە 
هۆشیاری کۆمەڵایەتی لە ڕێگەیانەوە بڵاودەکرێتەوە و 
کۆمەڵگە لە جێگیری و وابەس���تەیی بە داب و نەریتە 
کۆمەڵایەتی و بەها کۆنەکان کە سەرچاوەی نایەکسانی 
و س���تەمەکانی س���ەر ئافرەتن، ڕزگار دەکەن، س���ود 
وەردەگرین، هەروەها کار دەکەین بۆئەوەی ئاڕاستەی 
گۆڕانکارییەکان بەرەو پێشکەوتن و هۆشیاربوونەوەی 
قووڵ و زانستی؛ دوور لە بەکاڵابوون و ڕووکەشگەرایی 
له‌ لایه‌ن هه‌ر ئایدۆلۆژییه‌كه‌وه‌ بێت‌. س���ەرەتاش لای 
خودی ئافرەت، دواتر لە کۆمەڵگە. یەکەم جار دەبێت 
ئافرەت له‌ ده‌ره‌وه‌ی جه‌س���ته‌ی مێ و تایبه‌تمه‌ندییه‌ 
فیس���یۆلۆژییه‌كانی خۆی ببینێت و متمانە بە توانا و 
ڕۆڵی خۆی ب���کات و لەڕووی هزریی���ەوە خۆی پێش 
بخات و کۆمەڵگە ناچار بکات دان بە تواناکانیدا بنێت، 
ئێمە دەمانەوێت هۆشیارییەک بخوڵقێنێن، کە ئافرەت 
ڕۆڵی کاریگەر و سەرەکی هەبێت لە کایەکانی فکری، 
سیاسی، ئابووری، کۆمەڵایەتی و فەرهەنگی و چیدیکە 

کۆمەڵگە بێبەش نەبێت لە وزە و توانای ئافرەت. 

کچا نڤیسکارا دەڤەرا ئاکرێ 
فاطم������ا حەجی ئاکرەیی دای����ک بویا ١٩٩٩ێ یە و 
قوتابیە ل کولیژا تەکنیکی تەندروس����تی شێخان / 

ل بەشێ )تەکنەلوجیا تاقیکرنێن نوژداری(.

وەکو یا دیار ژبل����ی خواندنا زانکویێ فاطمایێ 
بەریا س����الەکێ دەس����ت ب وەڕگێران����ێ کرییە و 
بەرھەم����ێ خوی����ێ ئێکێ ب ناڤ����ێ )٢٩٥ پەندێن 
ناڤداران( بەلاڤکرییە،فاطمایا خۆدان شیان شیاییە 
ئەڤ����ان ٢٩٥ پەندان ژ زمان����ێ عەرەبی وەرگێریتە 

سەر زمانێ کوردی.
ناڤھاتی دبێژیت: سەبارەت ھزرا من بۆ نڤیسینا 
پەرتووکێ پشتی کو ئەڤان پەندان کارتێکرن ل من 
کری من فەر دیت شیانێن خۆ دەربێخم و ڤێ بەھرا 
ل دەڤ من ھەی د ن����اڤ کومەڵگەھا خۆدا بەلاڤ 
بکەم داکو کارتێکرنێ ل تاکێن کومەڵگەھێ بکەت 

و جڤاک و مللەتێ من مفای ژێ ببینن..
وەکو یا دیار ئێکەم کچ بوییە د ئاکرێ دا دەست 
ب نڤیسینێ کری ژ لایەکی ڤە جھێ داخێ بۆیە کو 
ئێکەم کچ بوییە د ئاکرێ دا ژبەرکو زۆربەیا زۆریا 
گەنجان دبینین خودان ش����یانن و بەھرەیێن ھەین 
د بیاڤێ����ن جودا جودا دا لێ ژبەر ھندەك بنەمایێن 
پاش����کەفتی دوودل بوینە ژ دەرئێخس����تنا شیانێن 
خ����ۆ،و ژلایەکێ دیڤە کەیف خ����وش بوینە ژبەرکو 
ئەڤ کارێ فاطمای����ێ کری بوییە ڤەکرنا رێکێ بۆ 

گەلەک گەنجێن باژێری.
فاطمایێ دگ����وت: ھەردەم دایک و باب یێن من 
پشتەڤان و پالدەر بوینە و چجاران بۆ پێشڤەچون 
وھاتنا من بۆ مەیدانا ڕەوشەنبیریێ دوودل نەبوینە، 
ھەماھەنگی و ھاریکارییا خەلکێ ئاکرێ ب گشتی یا 

بێ سنوربوو، ب تایبەتی ڕێڤەبەرییا ڕەوشنبیری و 
ھونەری ل ئاکرێ کو پەرتووکا من ئێکە ژ بەرھەمێن 

ڕێڤەبەرییا ڕەوشنبیری و ھونەری ل ئاکرێ 
دەستخوش����یێ ل ڕەنج و ماندیبوونا وان دکەم 
ژبەرک����و ھەردەم پش����تەڤانن بۆ پێش����ڤەچون و 

دەرئێخستنا شیانێن گەنجان.
ڕاس����تە ل دەس����تپێکێ دێ یاب زەحمەت بیت 
بۆ کچێ ئەگ����ەر بھێتە مەیدانا ڕەوش����نبیریێ دا 
تایبەتی ئەگەر ل دەڤەرەکا عەش����ائیری، گرتی دا 
بژیت،ژبەرک����و دێ گەلەک رەخنەیێن شکەس����تنێ 
ھەبن بەل����ێ یا گرن����گ خۆڕاگریی����ە،ب ھێزبونە، 
س����ەرھەلبوونە داکو بەردەوام بین و ش����یانێن خۆ 

نەکەینە قوربانیێن گوتنێن بێ مفا.
 ناڤھات����ی یا مژویل����ی ئامادەکرنا بەرھەمەکێ 

دیترە ب ھیڤیا بەرھەمێن جوانتر و مفاتر.
ل دوماھییێ سوپاس����یا فاطم������ە حجی دکەین 
بو ڤێ دی����دارێ دگەل مە ئامادەبوی����ی و داخوازا 

سەرکەفتنێ بو دکەین.

    هۆشیاریش بە شێوەیەکی گشتی بەستراوەتەوە بە 
ڕۆشنبیری و مه‌عریفه‌، بەوپێیەش لە بابەتە نامادییەکانە، بۆیە 
هۆشیاری وەک بابەتێک لە ئەنجامی کارلێکی کۆمەڵایەتییەوە لە 

نێوان تاکەکان هەستی پێدەکرێت
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پرسی یه‌كسانی و تێگه‌یشتنی چه‌مكی جێنده‌ر له‌ناو 
كۆمه‌ڵگه‌ی كوردیدا، پرس���ێكی نوێیه‌ و پێویستی به‌ 
گفتوگۆك���ردن و كاركردن هه‌یه‌، ل���ه‌م روانگه‌وه‌ ئه‌م 
پرس���ه‌مان‌ له‌گه‌ڵ )هودا سابیر زەنگەنە( شاره‌زا له‌ 

بواری پرسی یه‌كسانی جێده‌ری، گه‌نگه‌شه‌كرد.

تێگه‌یش���تن له‌ جێنده‌ر و دروس���تكردنی )ڕۆڵه‌ 
جێنده‌ریی���ه‌كان( له‌ ب���واری كاركردن، سیاس���ه‌ت، 
خێ���زان و بواره‌كانی تردا له‌ن���او كۆمه‌ڵگه‌ی كوریدا 

چۆن ده‌بیندرێت، هودا سابیر ئاماژه‌ بۆ ده‌كات
 كه‌ بەگشتی تا ئێستا له‌ڕوی زانستییه‌وه‌ تێگەیشتن 
لە چه‌مك���ی جێندەرو ناوەرۆكەكەی له‌ كوردس���تان 
بنه‌مای نه‌گرتوه‌ و نه‌بۆته‌ پرسێكی گرنگ و گشتگیر 
نه‌ له‌سه‌ر ئاستی تاك و نه‌ له‌سه‌ر ئاستی ده‌سه‌ڵاتی 
سیاس���ی و ئیداری و ته‌نان���ه‌ت دادوه‌ریش، ئه‌توانم 
بڵێ���م هۆكاری به‌هه‌ند وه‌رنه‌گرت���ن و نه‌بونه‌ بنه‌مای 
په‌روه‌رده‌یی و ش���ۆڕنه‌بونه‌وه‌ی بۆناو ده‌سه‌ڵاته‌كانی 
یاس���ادانان و جێبه‌جێك���ردن و دادوه‌ری���ی هاوكات 
كایه‌كانیتریش به‌ ده‌زگا فه‌رم���ی و نافه‌رمییه‌كان و 
زانستییانه‌یه‌  تێگه‌یش���تنێكی  نه‌بونی  زانكۆكانیش، 
له‌ چه‌مكی یه‌كس���انی جێنده‌ری و تێكه‌ڵكردنییه‌تی 
به‌ كۆمه‌ڵیك لێكدانه‌وه‌ی هه‌ڵ���ه‌، ئه‌مه‌ش وایكردوه‌ 
به‌رهه‌ڵستی زیاتربێت له‌ وه‌رگرتن و گونجاندنی له‌ناو 

كۆمه‌ڵگه‌.
به‌داخ���ه‌وه‌ نوخبه‌یه‌كی زۆر كه‌م له‌ كوردس���تان 
هه‌وڵیانداوه‌ له‌ ڕوی زانستییه‌وه‌ شرۆڤه‌ی ئه‌م چه‌مكه‌ 
بكه‌ن و هه‌ولی ناس���اندن و گونجاندنی بده‌ن له‌گه‌ڵ 
به‌ها و یاسا و بنه‌ما كۆمه‌ڵایه‌تییه‌كان. ئه‌و هه‌وڵانه‌ی 
تائێستا له‌ هه‌رێمی كوردستان دراوه‌ هه‌وڵی به‌شێك 
له‌ چالاكوان���ان و رێكخراوه‌كانی كۆمه‌ڵگه‌ی مه‌ده‌نی 
به‌گش���تی و به‌تایبه‌ت رێكخراوه‌كانی ژنان و هه‌ندێك 
له‌ ده‌زگاكانی ڕاگه‌یاندن، به‌ پش���تیوانی حكومه‌تی 
هه‌رێمی كوردس���تان بوه‌، له‌گه‌ڵ ئه‌وه‌ی گۆڕانكاری 
زۆرب���اش ل���ه‌ ئاس���تی تێگه‌یش���تی كۆمه‌ڵایه‌تی و 
هه‌مواری هه‌ندێ ماده‌ی یاسایی و دامه‌زراندنی ده‌زگا 
ئیدارییه‌كان و چه‌ندین بڕیاری گرنگ به‌ڵام تائێس���تا 
پرسی یه‌كسانی جێنده‌ری پرسێكی بڤه‌یه‌ و خۆلادانی 
ئاش���كرا هه‌یه‌ له‌ بواره‌كان له‌سه‌ر بنه‌مای یه‌كسانی 
جێنده‌ری، به‌جۆرێك كه‌ ده‌یانه‌ویت هه‌رچۆنیك بێت 
جێگره‌وه‌یه‌ك بۆ چه‌مكه‌ك���ه‌ بدۆزنه‌وه‌ و په‌رده‌یه‌ك 
به‌س���ه‌ر هه‌قیق���ه‌ت و ماهیه‌تی چه‌مكه‌ك���ه‌دا بده‌ن. 
ئه‌مه‌ش به‌هۆی تێنه‌گه‌یشتن و شێواندنی پرسه‌كه‌یه‌ 
ن���ه‌ك بنه‌مای زانس���تی. ئه‌مه‌ش گش���ت بواره‌كانی 
خێزانی و سیاس���ی و ئی���داری و ئابوری و ته‌نانه‌ت 

ه���ه‌ردوو كه‌رتی گش���تی و تایبه‌ت ب���ه‌ ده‌زگاكانی 
ڕاگه‌یان���دن و ناوه‌نده‌كانی خوێندنیش���ه‌وه‌ له‌س���ه‌ر 

ئاستی په‌روه‌رده‌ و باڵای گرتۆته‌وه‌.

 س���ه‌باره‌ت به‌ هه‌بوونی بزوتن���ه‌وه‌ی فیمینیزمی 
له‌كوردس���تان گفتوگ���ۆی زۆر ده‌كرێت، به‌و مانایه‌ی 
ده‌توانین بڵێین له‌ كوردس���تان شه‌پۆل و رێبازه‌كانی 
فیمنیزمی بونی هه‌یه‌؟ ئه‌گه‌ر هه‌یه‌ فیمنیس���ته‌كانی 
ك���ورد درێژه‌پێ���ده‌ری هه‌م���ان ه���زری فیمینیزمی 
رۆژئاوان یاخود دامه‌زرێنه‌ری بزوتنه‌وه‌یه‌كی تایبه‌تن، 
له‌م روانگه‌وه‌ هودا س���ابیر وه‌ك شاره‌زای یه‌كسانی 

جێنده‌ری ده‌ڵێت:
له‌ بنه‌مادا به‌بێ تێگه‌یش���تن ل���ه‌ هزری فیمینیزم 
و به‌بێ بونی ڕۆش���نبیریی فیمێنیستی ناتوانین باس 
له‌بونی بزاڤی فێمێنس���تی بكه‌ین له‌ كوردس���تان كه‌ 
له‌سه‌ر بنه‌مای ئایدۆلۆژیای فێمینیزم بنیاد ده‌نرێت، 
هزری فێمێنیزم له‌س���ه‌ر سێ پایه‌ی بنه‌ڕه‌تی گه‌شه‌ 
ده‌كات ئه‌وانیش سێكوچكه‌ی ) ئایدۆلۆژیا- سیاسه‌ت 
– جێن���ده‌ره‌(، ئ���ه‌وه‌ی ئێس���تا له‌ جیهان���دا بڵاوه‌ 
به‌رهه‌می س���ێ قۆناغی ئه‌م بزاڤه‌یه‌ كه‌ تائێس���تاش 
به‌رده‌وامه‌، سه‌ره‌ڕای ئه‌وه‌ی كه‌ هه‌ر جۆره‌ ڕێبازێكی 
هزری و ئایدۆلۆژیای���ی جیاواز فێمینیزم له‌ ڕوانگه‌ی 
خۆیان���ه‌وه‌ ش���رۆڤه‌ ده‌كه‌ن و دایده‌ڕێژن���ه‌وه‌، به‌ڵام 
ئه‌مه‌ ب���ه‌و مانایه‌ نایه‌ت بڵێین له‌ كوردس���تان هیچ 
بزوتنه‌وه‌یه‌كی فێمێنس���تی نه‌بوه‌، ئه‌وه‌ی مه‌به‌ستمه‌ 
بیڵێ���م ئه‌وه‌یه‌ كه‌ چه‌ندین ب���زاڤ و هه‌وڵ و گروپی 
جی���اواز هه‌بوه‌ به‌ تایبه‌ت له‌ س���اڵانی دوای ڕاپه‌ڕین 
و به‌ش���ێوه‌یه‌كی رێكخراوتریش دوای ساڵی 2003 كه‌ 
تاڕاده‌ی���ه‌ك بارودۆخه‌یه‌ له‌بارترب���وو. ڕه‌نگه‌ به‌پێی 
سروش���تی كۆمه‌ڵگه‌كان هه‌ندێجار ج���ۆری چالاكی 
و دروس���تبونی گ���روپ و رێكخ���راوه‌كان جی���اوازی 
هه‌لبگرێ���ت به‌ڵام له‌ڕوی بروابون به‌ بنه‌ماكانی هزری 
فێمینیزم هیچ جیاوازییه‌ك نیه‌ و خۆی له‌چوارچێوه‌ی 
یه‌كس���انی و به‌گژداچونه‌وه‌ی هه‌موو جیاكارییه‌ك و 
نا دادپه‌روه‌رییه‌ك ده‌بینێته‌وه‌ و هه‌وڵه‌كان له‌س���ه‌ر 
پایه‌كان���ی هزری فێمێنیزمی بوه‌ ب���ه‌ڵام زۆری ماوه‌ 

به‌رهه‌مه‌كه‌ی بچنینه‌وه‌.

  پرس���ی یه‌كس���انی جێنده‌ری و پێچه‌وانه‌كه‌شی 
له‌ن���او  كاریگه‌رییه‌كان���ی  جێن���ده‌ری،  جیاكاری���ی 
كۆمه‌ڵگه‌ی كوردس���تانیدا چیه‌، هودا سابیر زه‌نگه‌نه‌ 
بۆچونی وایه‌ كه‌ یه‌كس���انی جێنده‌ری یه‌ك له‌ پایه‌ 
گرنگه‌كانی دادپه‌روه‌رییه‌ ل���ه‌ هه‌ریه‌ك له‌ كایه‌كانی 
سیاس���ی و كۆمه‌لایه‌ت���ی و ئاب���وری و یاس���ایی، 

شۆڕبونه‌وه‌ی ڕه‌گوڕیشه‌ی هزری یه‌كسانی جێنده‌ری 
بۆناو سیسته‌می په‌روه‌رده‌یی و دواتریش سیسته‌می 
حوكمڕانی و ده‌س���ه‌ڵاتی سیاسی تێپه‌ڕاندنی قۆناغی 
س���تته‌مكاری و نادادپه‌روه‌ری و بێ به‌هابونی مرۆڤه‌ 
به‌ره‌و قۆناغی سه‌روه‌ری مرۆڤ و هاوسه‌نگی كۆمه‌ڵگه‌ 
و پێش���كه‌وتن كه‌ ئه‌مه‌ش به‌بێ قوربانیدان هه‌رگیز 
به‌ده‌س���ت نایه‌ت. هه‌ر ئه‌و نایه‌كس���انی جێنده‌رییه‌ 
وایكردووه‌ لێكترازانی كۆمه‌ڵایه‌تی دروست ببێت و ئه‌و 
هه‌موو كێشه‌ و كوشتار و تۆڵه‌ و بێ متمانه‌ییه‌ له‌ناو 
كۆمه‌لگه‌ دروست ببێت، له‌گه‌ڵ ئه‌وه‌ی پێشێلكردنی 
ڕێكه‌وتننام���ه‌ و به‌ڵێننام���ه‌ نێوده‌وڵتییه‌كانه‌. خۆی 
یه‌كس���انی جێنده‌ری ده‌بێت وه‌ك سیس���ته‌م كاری 
له‌سه‌ر بكرێت جا ئیتر ئه‌و سیسته‌مه‌ ده‌بێت بخرێته‌ 
ئه‌جێن���دای كۆی ده‌س���ه‌ڵات و كای���ه‌ كۆمه‌ڵایه‌تی و 
سیاسی و ئابوری و گشت بواره‌كانی ژیانه‌وه‌، به‌ڵام 
له‌ هه‌موی گرنگتر په‌روه‌رده‌یه‌ له‌سه‌ر ئاستی تاك و 

خێزان به‌ گشتی.

خه‌بات���ی ئافره‌تان و ژنانی كوردس���تان له‌پێناو 
چه‌س���پاندنی یه‌كس���انیه‌ له‌ناو س���ه‌رجه‌م سێكته‌رو 
كای���ه‌ جیاوازه‌كاندا، ده‌س���تكه‌وته‌كانی ئه‌و خه‌باته‌ 
هاتونه‌ته‌ دی یان هێش���تا پێویست به‌ به‌رده‌وامیدان 
هه‌یه‌، له‌ لایه‌نه‌وه‌ هودا س���ابیر ده‌ڵێت: پرۆس���ه‌ی 
دروس���تكردنی گۆرانكاری به‌گشتی و گۆڕینی هزری 
مرۆیی پرۆس���ه‌یه‌كی دوور مه‌ودایه‌ و پێویس���تی به‌ 
زه‌مه‌ن و قوربانیدان هه‌یه‌، پرۆسه‌ی گۆڕانی ئه‌قڵیه‌ت 
وه‌ك دروس���تكردنی شه‌قامێك یان باڵه‌خانه‌یه‌ك نیه‌ 
له‌ ماوه‌یه‌كی دیاریكراودا ته‌واو ببێت و به‌رجه‌س���ته‌ 
ببێت به‌ڵكو پرۆس���ه‌یه‌كی قورس و پڕ ئاس���ته‌نگ و 
قوربانیدانه‌ و پێویس���تی به‌ چه‌ن���د نه‌وه‌یه‌ك هه‌یه‌ 
هه‌ت���ا ده‌ره‌نجامی ه���ه‌وڵ و كاره‌كانی ئێس���تامان 
به‌ ت���ه‌واوی ده‌ربكه‌وێت، مه‌به‌س���تم ئ���ه‌وه‌ نیه‌ كه‌ 
به‌ ڕه‌ش���بینییه‌وه‌ هه‌نگاو بنێین ب���ە دیدی من ئەو 
هەنگاوانەی نراون و ئەو دەس���تكەوتانەی تا ئێستا 
لە هەرێمی كوردستان بەدەس���تهاتوون لەماوەیەكی 
مێژوویی كورتدا، دەبێ‌ بە بایەخەوە بۆیان بڕوانیین، 
ب���ەڵام كاری زۆرمان ماوە بیكەین له‌س���ه‌ر گش���ت 
ئاسته‌كان، له‌س���ه‌ر ئاستی هه‌رس���ێ ده‌سه‌لاتی ) 
یاسادانان، جێبه‌جێكردن، دادوه‌ری(، هه‌روه‌ها له‌ناو 
ناوه‌نده‌كانی خوێندن له‌ئاستی خوێندنی په‌روه‌رده‌یی 
و باڵا به‌ تایبه‌ت زانكۆكان كه‌ به‌داخه‌وه‌ له‌ ئێس���تادا 
نه‌یانتوانیوه‌ وه‌ك ناوه‌ندێكی مه‌عریفی ڕۆڵیان هه‌بێت 
ل���ه‌ بنیادنان و گه‌ش���ه‌پێدانی كۆمه‌لگ���ه‌ و ته‌نانه‌ت 
نه‌یانتوانیوه‌كاریگه‌ریی���ان هه‌بێت به‌س���ه‌ر یاس���ا و 

بڕیاره‌كانی ناوه‌نده‌كانی به‌ڕێوه‌بردن، هێشتا زۆرماوه‌ 
تا هاوس���ه‌نگی بۆ كۆمه‌لگه‌ بگه‌ڕێنینه‌وه‌، هێش���تا 
تۆوی یه‌كس���انی جێنده‌ری نه‌ سه‌وز بوه‌ و نه‌ چرۆی 
كردوه‌ ئه‌وه‌ی هه‌یه‌ له‌ ئێستادا چه‌ند ده‌ستكه‌وتێكن 
پێویستییان به‌ گه‌شه‌پێدان و هه‌نگاوی زیاتر هه‌یه‌، 
چونكه‌ یه‌كس���انی جێنده‌ری ته‌نها به‌رامبه‌ركردن و 
یه‌كسانكردنی ژماره‌ی ژن و پیاو نیه‌ له‌ ده‌زگاكاندا، 
یه‌كس���انكردنی ژماره‌كان به‌ش���ێكی زۆر س���اده‌ی 
ڕه‌گه‌زه‌كان���ی یه‌كس���انی جێنده‌رییه‌ ب���ه‌ڵام ڕۆحی 
یه‌كس���انی جێنده‌ری ده‌رفه‌تی یه‌كس���انه‌ له‌س���ه‌ر 
بنه‌مای توانا و ش���اره‌زایی و لێهاتویی كه‌سه‌كان بۆ 
هه‌ردوو ڕه‌گه‌زی ژن و پیاو، به‌و واتایه‌ی یه‌كس���انی 
جێن���ده‌ری له‌ به‌رژه‌وه‌ندی ه���ه‌ردوو ڕه‌گه‌زدایه‌ نه‌ك 
فه‌رزك���ردن و ئه‌فزه‌لیه‌تدان به‌ ڕه‌گه‌زێك ته‌نها له‌به‌ر 
جۆری ڕه‌گه‌زه‌كه‌ی، ئه‌وه‌ی م���اوه‌ بیڵیم ئه‌وه‌یه‌ كه‌ 
پێویس���ته‌ كۆمه‌لگه‌ له‌و چه‌واشه‌یه‌ ڕاست بكه‌ینه‌وه‌ 
كه‌ چه‌مكی یه‌كس���انی به‌ واتای وه‌كویه‌كبونی ژن و 
پیاو نایه‌ت، به‌ڵكو چه‌مكی یه‌كس���انی زۆر جیاوازه‌ 
ل���ه‌ وه‌كویه‌كبون، ژن و پیاو ل���ه‌ بنه‌مادا جیاوازن و 
ئه‌مه‌ هه‌قیقه‌تێكی ڕه‌هایه‌، به‌ڵام یه‌كس���انن له‌ پێگه‌ 
و ڕۆڵ و توان���ا و كاریگه‌ری و هاوبه‌ش���ی و بڕیار و 

هاوژیانیدا به‌گشتی. 

كۆمه‌ڵگه‌ی كوردی تێگه‌یشتنی بۆ جێنده‌ر و پرسی یه‌كسانی له‌ 
چ ئاستێكدایه‌؟

یه‌كسانی جێنده‌ری له‌ 
به‌رژه‌وه‌ندی هه‌ردوو ڕه‌گه‌زدایه‌ 
نه‌ك فه‌رزكردن و ئه‌فزه‌لیه‌تدان 
به‌ ڕه‌گه‌زێك ته‌نها له‌به‌ر جۆری 
ڕه‌گه‌زه‌كه‌ی
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 هێلین میدیا

بنەمایێن پێك 
ئینانا خێزانێ

 بێگوم����ان خێ����زان بنگەهێ جڤاکی ی����ە ژ بەر کو 
خێزان دناڤبەرا دوو تاکە کەس����ان دا یە و ئاستێ 
ڕەوش����ەنبیری یێ ڤان کەس����ان دبیت پاش����ەروژا 
خێزانێ و ل دویڤدا کاریگەریی لس����ەر جڤاکی دیار 
دبت. دیسان پەروەردە کرنا زاروکان د جڤاکی دا ژ 
هەر لایەکی ڤە کاریگەریەکا ڕاستەوخۆ هەیە، ژ بەر 
کو ئەڤ کاریگەریە ل قوتابخانێ دەست پێ دکەت 

و ل دویڤدا ل جهێن دی. 
پ����ەروەردە کرن����ا تاکەکەس بتن����ێ ب دپلوما و 
ئاس����تێ خواندن����ێ ڤە گرێدای نینە ڕەوش����ەنبیری 
ب خواندنێ ڤە ناهێتە دەس����ت ڤ����ە ئینان، بەلکی 
قوتابخانە و دپلوما بتنێ ئالاڤەکن بو پێش����کەفتنا 
تاکە کەس����ی بەلێ یا گرنگ ئەوە کەس ب خوە ل 
رێکێ����ن خوە پەروەردە کرنێ بگەڕهیت و زانینێ ب 

دەست خوە ڤە بینت.
 پەروەردەیا خێزانێ ل ڤێرێ ڕولەکێ س����ەرەکی 
دبین����ت د ه����ەر تەمەنەکی دا تایب����ەت د قوناغا ژ 
بەری هەڤژینیێ دا پێتڤییە ڤەکولین دەربارەی ڤێ 
چەندێ بهێنە کرن و خولێن تایبەت د ڤی بواری دا 
بو گەنجان بهێنە ڤەکرن دا کو خێزانەکا ساخلەم و 
لس����ەر بنەمایێن زانستی بهێتە پێك ئینان. جڤاكێ 
ساخلەم لس����ەر خێزانەکا ساخلەم و کەسیایەتیەك 
پێش����کەفتی دهێتە ئاڤاک����رن بەروڤاژی حالەتێن ژ 
ئێك جودا بوون و بەردان و توندوتیژی و حالەتێن 

خراب دێ بەربەڵاڤ بن.

شیما مسته‌فا

رێژەی���ا خوە کوش���تنێ د ڤ���ان هەیڤێن 
دویماهی���ێ دا ب���ەرەڤ زێ���دە بوونێ ڤە 
چوویە تایبەت د ن���اڤ گەنجێن ئاوارە دا 
ل کەمپان دا، س���ەختیا ژیانێ و هەبوونا 
ئاریشێن دەروونی ژ فاکتەرێن بەرچاڤن د 
زێدەبوونا ڤێ دی���اردێ. بو زانینا رێژە و 
هژم���ار و ئەگەر و ئاس���تێ تەمەنێن وان 
گەنجێن خوە دکوژن مە چەندین پرسیار ژ 

پسپورێن جودا جودا کرن : 

ادیبە س���یتو جتو بەرپرس���ا ئەنجومەنێ 
شنگال یێ ئێکەتیا ئافرەتێن کوردستانێ :

 دەرب���ارەی چەند پرس���یارێن مە ب ڤی 
ش���ێوەیی ئاخف���ت، چ ئامارێن دروس���ت و 
تێ���ر و تەس���ەل ل بەردەس���ت نینن دا کو 
ئ���ەم ب تەمامی هژم���ارا خوە کوش���تنێ 
بزانی���ن و ئەگەرێن زێدەبوون���ا دیاردا خوە 
کوش���تنێ ڤەدگەڕن بو ڕەوش���ا کەمپان و 
ڕەوشا س���اخلەمیێ و چ کەسێن پسپورێن 
دەڕوونن���اس د ن���اڤ کەمپ���ان دا نین���ن، 
هەروەس���ا ئەڤە پتر ژ شەش سالەیە د ناڤ 
خیڤەتێن بچویك دا خێزان دژین و ئەڤە ژی 
بوویە ئەگەرێ تێکچوونا دەڕوونێ گەنجان. 
ژ لایێ دی ڤە پش���تی بەلاڤبوونا کورونایێ 
گەلەك کەس مان���ە بێکار و مانا ل مال ڤە 
بوو فاکتەرەك نەرێنی ل س���ەر گەنجان و د 
ئەنجامدا بارێ دەروونی تێكچوویە. هەروەسا 
بکار ئینانا سوش���یال میدیایێ ب نەرێنی و 
پویتە پێنەدانا خێزانا بو گەنجان ژ ئەگەرێن 
دی نە. تێگەهش���تنا خێزانێ خالەك گرنگە 
پێتڤی بەحس کرنێ بو نەهێلانا دیاردا خوە 
کوشتنێ و هەرچەندە ل کەمپان هندەك جارا 
کەسانێن پس���پور دچن سەرەدانا ئاوارەیان 
بەلێ کاتی یە و چ ئەنجامێن کاریگەر نابن . 
سەبارەت ئەنجامدانا تاوانا دژی ڤان گەنجێن 
خوە دکوژن ک���و رێژا تەمەنێ وان دناڤبەرا 
١٢ ت���ا ٢٠ س���الی دانە دی���ار نینە و مە چ 

پێزانین ل سەر نینن.

جمال رشو حموکا ب ڤی ڕەنگی بەرسڤ 
ل سەر پرسیارێن مە دا:

بێ گومان رێژا خۆ کوش���تنێ زێدە بوویە 
ب دیتن���ا ئەم ل چڤاک���ێ خۆ دنێرن لێ مە 
چ ئامارێن دورست بەر دەست نینن.گەلەك 
ئەگەر ھنا ئەڤ دیاردە زێدە بوونا ل چڤاكێ 
م���ەدا بو نموون���ە، نەخوش���یێن دەرەونی، 
ئاریش���ێن چڤاکی و سوش���یال میدیا و بێ 
کاری و رەوش���ا ئابوری .ل خالا دەستپێکێ 
ژی م���ە دی���ار کر ک���و ئامارەکا دورس���ت 
ل بەر دەس���ت نینە لێ ک���و خویاییە ئەو 
کەس���ێن خۆ دکوژن پت���ر رەگەزێن مێ نە 
و د تەمەنێ 1٤ س���الیێ تە 2٤ س���الیێدانە 
ئانکو ئەم بێژن قۆناغا س���نێلا داینە . ئەم 
ب دروس���تاهی تشتەکی نەش���ێن بێژن لێ 
چێدبیت ب هندەك رێکێ���ن جیاواز توند و 
تیژی بەرامب���ەرا وان هاتبێ کرن نموونە ب 
رێکا سۆش���یال میدیا. پسپۆر و شارەزایێن 
دەروون���ی ل ناڤ کەمپان دا هەنە لێ پتریا 
وان نا ب س���ەر جهەکی ڤەن���ە لێ هندەک 

دناڤ رێکخ���راوان هەینە لێ رۆلێ رێکخراوا 
یێ کێمە ب تایبەتی ئ���ەو رێکخراوێن دڤی 
بواریدا کار دکن.ئەم نکارن ئەڤ دیاردە ب 
ئێکس���ەری نا مینێ ژ بەر ک���و ل جیهانێ 
هەم���ووێ ئەڤ دیاردە هەی���ە و ب گورەی 
ئامارێن نێڤدەولەتی سالانە ٨00 هزار کەس 
خۆ د س���الەکێدا دکوژن لێ ئەم کارن کێم 
بکن ل کۆمەلگەها م���ەدا ئەم پیتەیێ بدنە 
نەخۆش���یێن دەرونی و بێنە چارەسەرکرن 
ل دەڤ پس���پۆران،ژبەر ئەوێن خو د کوژن 
بتریا وان نەخوش���ێن دەروونی هەنە، دیاردا 

خوە کوش���تنێ نە بتنێ د ناڤ کەمپان دا 
بەلک���ی ل ناڤ باژێری ژی دا هەیە بەلێ ب 

شێوەیەكێ کێمتر. 

ش���یرین عبداللە عثمان ب ڤی ش���یوەیی 
بەرسڤ ددت : 

مە چ ئامارێن دروست ل بەر دەست نینن 
بەلێ رێژەیا خوە کوشتنێ بەرەڤ زێدەبوونێ 
ڤە چووی���ە تایبەت د ن���اڤ ئاوارەیان دا. 
خەلك گەلەك یێ بێزار بووی د ناڤ کەمپان 
دا و رێژەی���ا بێکاریێ گەل���ەك کارتێکرن ل 
س���ەر خەلکێ کریە تایبەت گەنجان چونکی 
خەل���ك پێتڤی ب گەل���ەك خزمەتگوزاریان 
هەیە چ تایبەت بن چ گشتی. پتریا کەسێن 
خوە دکوژن کچن و تەمەنێ وان یێ بچویکە 
و پێتڤییە ئەڤ کەس���ە بهێن���ە تێگەهاندن 
ژ لایێ رێکخ���راو و حکومەت���ێ ڤە و زیان 
و ئەنجامێن خوە کوش���تنێ ب���و وان بهێنە 
ڕون کرن. هەلبەت ژ بەری خوە کوش���تنێ 
دبیت هاتبن بێزار کرن یان دەس���تدرێژی ل 
س���ەر وان هاتبیت کرن، پێتڤیە سمینار بو 
کچان و گەنجان بهێنە س���ازکرن دەربارەی 
پەیوەندیێ���ن لگەل ئێ���ك و ژیانا هەڤژینیێ 
بهێت���ە قەدەغەکرن ب���و گەنجێن د بن ژیێ 
١٨ سالیێ دا و دویڤچوونەك بو ڤی بابەتی 
بهێتە کرن، هژمارەکا کێم ژ دەروونناسان د 
ناڤ کەمپان دا یێن هەین و د ش���یاندا نین 
ب ڤێ هژمارێ ئەڤ دی���ارە بهێتە کێمکرن 
و دڤێت حکومەت و لایەنێن بەرپرسیار ڤی 

بابەتی ب جددی وەربگرن .

ماموس���تا ف���اروق جمیل، ماموس���تا ل 
زانینگەها دهوك و پس���پور د چارەس���ەریا 

دەروونی دا دا دیار کرن : 
خوە کوش���تن دیاردەی���ەکا جیهانی یە و 
ل س���ەر ئاس���تێ جیهانێ هەمی���ێ هەیە و 
ل چ وەلات���ان ش���یان نینن رێگ���ری ل ڤێ 
دیاردێ بهێتە کرن و ب پیشکەفتنا جیهانێ 
خوە کوش���تن ژی بەردەوام دبت. رێکخراوا 
ساخلەمیا جیهانێ دیار دکەت کو د هەر ٤٠ 
چرکەیان دا کەسەك دویماهیێ ب ژیانا خوە 
دئینیت. ڕێك هەنە بو کێمکرنا ڤێ دیاردێ 
وەك گهوڕین���ا ش���ێوازێ پەروەردەکرن���ێ 
و گرنگ���ی دان ب بابەتێ���ن وەك ئاڤاکرن���ا 
کەسایەتی و ساخلەمیا کەسی و ساخلەمیا 
دەروونی . پێتڤییە کەس���ێن پسپور د ناڤ 
جڤاک���ی دا هەب���ن تایب���ەت د قوتابخانە و 
د ن���اڤ رێکخراوێن س���ڤیل دا.دڤێت ئەڤ 
رێکخراوە ل س���ەر وێ چەندێ کار بکەن بو 
گرنگ���ی دان ب لایەنێن جڤاکی و موکمکرنا 
پەیوەندیێ���ن جڤاک���ی و دان و س���تاندن و 
ئاس���تێ ڕەوش���ەنبیری بهێت���ە بلند کرن د 
هەم���ی بیاڤان دا. هەروەس���ا ب دیتنا من 
پێتڤییە گرنگیەك مەزن ب سنێلەیان بهێتە 
دان و بهێن���ە پ���ەروەردە ک���رن ب رێکێن 
دروس���ت چونکی کەسێن دویماهیێ ب ژیانا 
خوە دئینن س���نێلەنە و ب رێکا دەزگەهێن 
مەدەنی گرنگی ب ڤی چینی بهێتە دان. دا 
کو کەس���ایەتیا خوە ئاڤا بکەن. دەربارەی 

سوشیال میدیا و خوە کوشتن بوویە 
دیاردەیەکا بەربەلاڤ و چاڤلێکرن

گرنکی پێنەدانا تەخا گەنجان، گەنجان بەرەڤ خوەکوشتنێ ڤە دبت

ئەگەرێن خوە کوشتنا گەنجان ژی دشێن بێژین توندوتیژیا 
خێزانێ و بکار ئینانا ماددێن هوشبەر و کحول و هەروەساس 
وشیال میدیا کو ب رەنگەکێ دویر ژ ڕاستیێ بابەتان بەلاڤ 
دکەن و خوە کوش���تن بوویە چاڤلێکرن د ناڤ گەنجا ندا. 
ژ بەر کو چ ڤەکولینین زانس���تی نینن دەربارەی زێدەبوونا 
خوە کوشتنێ د ناڤ گەنجێن ئاوارە دا ل کەمپان د شیاندا 
نینە ب تێر و تەس���ەل بەحس بکین بەلێ بارێ دەروونی و 
جەستەیی یێن ئاوارەیان خراب بوویە و کێماسی یێن هەین، 
دیس���ان ئەڤ کەسێن خوە دکوژن دبیت ئەگەرێن بایولوژی 
ژی هەبن بو نموونە ئاریش���ا میش���کی یا بوماوەیی یان ژ 
دایكبوونی و هەروەس���ا فاکتەرێن ماددی ژی یێن هەین کو 
تاکەکەس دویماهی���ێ ب ژیانا خوە بینت ژ بێ چارەیێ. و 
جڤاك و داب و نەتیر ژی کاریگەرە ل س���ەر خوە کوش���تنا 
تاکەکەس���ی . نموونێن رێگریێ ل هندەك وەلاتان هەنە بو 
نموونە ل وەلاتێ چینێ پشتی هژمارەکا بەرچاڤ ژ کەسان 
دویماه���ی ب ژیانا خوە ئیناین ب رێکا بکار ئینانا خوارنێن 
ئاژەلان کو ماددێن کوژەك د ناڤدا هەبوون ئێدی کارگەهان 
ئ���ەو ماددە ژ ماددێن بێ زی���ان بەرهەم ئینان و چ زیان ل 
مروڤان نەبیت دەمێ بکار دئینن ب مەبەستا خوە کوشتنێ 
و هەروەس���ا ل ویلایەتێن ئێکگرتیێ���ن ئەمریکا رێکخراوێن 
س���ڤیل ڕابوون ب هلاویستنا لافیتە و درویشما ل وان جهێن 
خەلك دویماهیێ ب ژیانا خوە دبینت یا نجهێن خەلك مشە 
لێ هاتن و چوونێ دکن و بەحس ژ خوەشی و ئارامیا ژیانێ 
دک���رن دا کو تاکەکەس ب هێڤی نەبت و دویماهیێ ب ژیانا 

خوە بینیت. 

ادیبە سیتو جتو

جمال رشو

ماموستا فاروق جمیل

 رێکخراوا ساخلەمیا 
جیهانێ دیار دکەت کو 
د هەر ٤٠ چرکەیان دا 
کەسەك دویماهیێ ب 
ژیانا خوە دئینیت
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- كچێكی ك���ورد بەرزترین خەڵاتی ئەدەبی س���ویدی 
وەرگ���رت، بە پێی هەواڵیك كە لە ماڵپەری ش���ەفەق 
بڵاوكراوەتەوە، "بەلس���ەم كام���ل" ئافرەتێكی كوردی 
فەیلی���ە كە بە نووس���ینی رۆمانێك بە ناوی"ئاس���ۆی 
رووداو"خەڵاتی "س���مۆلتس"ی ئەدەبی سویدی، وەك 
باش���ترین رۆمان بۆ ساڵی 2021 وەرگرت، ئەو رۆمانە 
جگ���ە ل���ە وەرگرتنی خ���ەڵات، س���ێ‌ هەزاردانەی لێ‌ 
چاپكراوە وبڕیاریشە بۆ چەندین زمانی تر وەرگیردرێت.

 - "فاتیم���ە وەحی���د" كچێك���ی توركمانی خەڵكی 
كەركوكە، ل���ە دوای تەواوكردنی خول���ی پێگەیاندنی 
پەیمانگای ئەفسەرانی عێراق، دەبێتە یەكەم ئافرەتی 
ئەفس���ەر لە پێكهاتەی توركمان لە شاری كەركوك و 
وا بری���ارە ل���ە ماوەیەكی نزیكدا بە پل���ەی مولازم لە 
بەڕێوەبەرایەتی گش���تی پۆلیسی كەركوك دەستبەكار 

بێت.

-"گرووپ���ی خانمانی خەی���اڵ"، گرووپێكی هونەری 
كاری دەس���تی كۆمەڵێك ئافرەتە لە ش���اری سلێمانی 
كە ماوەی دوو س���اڵە دامەزراوە، كارەكانی ئەو گروپە 
پێكهاتووە لە كاری كولتووری و نوێگەری كە ئافرەتان 
خۆیان داهێنانی تێدا دەكەن و چەندین پێش���انگایان 

كردۆتەوه.                          

- لە ئەفغانستان 500 ئافرەت لە پیشەسازی ئاوریشم 
ل���ەو وڵاتە كار دەكەن و رۆڵێكی چالاكیان لەو بوارەدا 
هەیە بە وتەی "نەزیر غەفوری "بەرپرسی ئەنجوومەنی 
پەرەپێدانی كش���توكال لە ئەفغانس���تان،" بەهای ئەو 
پیش���ەیە س���اڵانە بە 900 هەزار دۆلار دەخەملێندرێت 
ك���ە ئافرەتانی ئەو وڵات���ە رۆلێك���ی كاریگەریان لەو 

پیشەسازییە هەیە".

- دەوڵەت���ی ئەڵمانیا یاس���ایەكی ل���ە بەرژەوەندی 
ئافرەتان پەس���ەند كرد،بە پێی ئەو یاس���ایە كۆمپانیا 
گەورەكان ناچاردەكات لانی كەم ئافرەتێك لە دەستەی 
بەرێوبەرایەتی كۆمپانیا دابمەزرێنن، ئەو یاس���ایە لەو 
كۆمپانیایە جێبەجێ دەكرێت كە دەستەی بەرێوەبردنی 
زیاترلە سێ‌ كەس بێت و بۆجێبەجێكردنی پێویستە لە 

پەرلەمانی ئەڵمانیا پەسند بكرێت. 

چارەس���ەری  پس���پۆری  ش���ئون"  "جنیف���ەر   -
رایگەیاند:  كالیفۆرنی���ا  لە  نەخۆش���ییەدەروونییەكان 
زۆر ج���ار ئافرەتان پێیان وایە پێویس���تە لە تەواوی 
بوارەكان���ی ژیاندا س���ەركەوتوبن و ئەگ���ەر نەتوانن 
س���ەربكەون وا بیردەكەنەوە كە شكس���تیان هێناوە، 
ئافرەت���ان حەزی���ان لێیە زۆرباش ب���ن، هیچ كات بە 
س���ەرمنداڵەكانیاندا هاوارنەكەن، ماڵ بە باش���ی پاك 
ورێ���ك بخەن، پارەی زۆرس���ەرف نەكەن، لە كۆتاییدا 
ئافرەتان بەرپرس���یاریەتی هەموو شتێك لە سەرشانی 
خۆیان دەبینن، بەو شێوەیە ئافرەتان تووشی گوشاری 
دەرون���ی ودڵەراوك���ێ‌ دەبنەوە كە ه���ۆكارە چەندین 

نەخۆشییە . .

لە هێلینەوە 

یەکێتی ئافرەتان لە شەست و هەشتەمین ساڵیادی 
دامەزراندنیدا

ئا:نەسرین حەسەن

دكتۆره‌ سازگار عه‌بدوڵا:

خۆشوشتن له‌كاتی 
سووڕی مانگانه‌دا 

نابێته‌ هۆكارێك بۆ 
شێرپه‌نجه‌

 دڵخواز هەولێری - هه‌ولێر

ئ����ه‌و  وه‌رگرتن����ی  و  گفتوگۆك����ردن 
پرس����یارانه‌ی كه‌ پێویس����ته‌ ئافره‌تان 
زانیاری����ی دروس����تیان له‌س����ه‌ر هه‌بێت 
)سوڕی مانگانه‌یه‌( و ئاگاداربوونه‌ له‌و 
نه‌خۆش����یانه‌ی تایبه‌تن به‌ جه‌س����ته‌ی 
دكت����ۆره  رووه‌وه‌  ل����ه‌م  ئافره‌ت����ان، 
‌)سازگار عه‌بدوڵا خۆش����ناو( پسپۆری 
نه‌خۆش����یه‌كانی ئافره‌تان و منداڵبوون 
و نه‌زۆك����ی تیش����ك ده‌خات����ه‌ س����ه‌ر 

ره‌هه‌نده‌كانی ئه‌و ته‌وه‌ره‌: 
 

س����ووڕی مانگان����ه‌: بریتیی����ه‌ ل����ه‌و 
گۆرانكارییه‌ سروشتیانه‌ی كه ‌له‌كۆندامی 
زاوزێ����ی ئافره‌ت����دا رووده‌دات كه‌ تێیدا 
هێلكه‌ دروس����ت ده‌بێت و منداڵدانیش 
ئام����اده ‌ده‌بێت بۆ دووگیان����ی، ئه‌مانه‌ 
رووده‌دان به‌هۆی ئ����ه‌و گۆرانكارییانه‌ی 

به‌سه‌رهۆرمۆناتی ئافره‌تدا دێن.
 ده‌وترێت ش����یرینی باش����ه‌ ئافره‌ت 
له‌كاتی سووڕی مانگانه‌دا بخورێت، له‌م 
باره‌وه‌ دكتۆره‌ سازگار ده‌ڵێت: شیرینی 
زۆر بخ����ۆی مانای ئه‌وه‌ نیه‌ س����ووری 
مانگانه‌ زوو ته‌واو ده‌بێت به‌ڵكو شیرینی 
زۆر خ����واردن كاریگ����ه‌ری زۆر خراپی 
هه‌ی����ه‌ له‌وانه‌یه‌ ببێت����ه‌ كێش زیادكردن 
یان ش����یرینی زۆر خواردن شه‌كر له‌ناو 
خوێن����ت زۆر ده‌كات، ئه‌م����ه‌ش ده‌بێته‌ 
هۆكارێك كه‌ ژانی س����ووری مانگانه‌ت 
زیاد ب����كات، بۆی����ه‌ ده‌بێت ل����ه‌ كاتی 

سووری مانگانه‌ شیرینی كه‌م بخۆێت.
سه‌باره‌ت به‌وه‌ چۆن بتوانین سووری 
مانگان����ه‌ رێك بخه‌ین، له‌م س����ۆنگه‌وه‌ 
دكتۆره‌ سازگار ئاماژه‌ بۆ ئه‌كات ئافره‌ت 
كه‌ ده‌كه‌وێته‌ سووڕی مانگانه‌وه‌ ده‌بێت 
3 رۆژ كه‌متر نه‌بێ����ت و له‌7 رۆژ زیاتر 

نه‌بێت واته‌‌ 3 تا 7 رۆژ ده‌خایه‌نێت.
سووڕی مانگانه‌ له‌یه‌كه‌م رۆژی عاده‌وه‌ 
ده‌ست پێده‌كات تا یه‌كه‌م رۆژی عاده‌ی 

داهاتوو وه‌ به‌م����ه‌ش ده‌ڵێن رێكبوونی 
عاده‌ ل����ه‌ 21 رۆژ ت����ا 35 رۆژ جارێكه‌ 
چونك����ه‌ 20% ئافره‌ت����ان له‌وانه‌یه‌ 28 
رۆژ جارێك بكه‌ونه‌ سووڕی مانگانه‌وه، 
مه‌رج نیه‌ له‌ی����ه‌ك رۆژ له‌مانگه‌دا عاده‌ 
ببێته‌وه‌ له‌وانه‌ی����ه‌ 5 رۆژ پێش بكه‌وێ 

یان پاش بكه‌وێ به‌رێك داده‌نرێت.

س����ووڕی مانگان����ه‌ له‌كچان����دا له‌ چ 
له‌ته‌مه‌نێكدا ده‌ست پێده‌كات و ‌له‌ چه‌ند 
راده‌وستێت،  مانگانه‌  ساڵیدا س����ووری 
دكتۆره‌ سازگار ده‌ڵێت: به‌خۆی سووری 
مانگانه‌ له‌8 س����اڵی تا 16 س����اڵیه‌وه‌ 
ده‌س����ت پێ����ده‌كات به‌گش����تی 12 بۆ 
ساڵی13 رووده‌دات وه‌ كۆتایی به‌گشتی 
له‌نێوان 45 بۆ55 س����اڵی وه‌س����تاندن 

رووده‌دات.
هه‌میش����ه‌ ئافره‌ت����ان ئه‌و پرس����یاره‌ 
ده‌ك����ه‌ن كه‌ ئای����ای له‌كاتی س����ووری 
مانگانه‌دا خوێن زۆربوون یان كه‌مبوون 
لایه‌نی ئه‌رێنی و نه‌رێنی هه‌یه‌؟ دكتۆره‌ 

سازگار وه‌ڵام ده‌داته‌وه‌ و ده‌ڵێت:
ئافره‌ت خوێن����ی زۆر ببینێ له‌كاتی 
س����ووڕی مانگان����ه‌دا ل����ه‌ 3 رۆژ بۆ 7 
رۆژی شتێكی ئاسایی نیه‌ چونكه‌ دیاره‌ 
كێش����ه‌یه‌كی جه‌س����ته‌یی هه‌یه‌ ئه‌مه‌ش 
ده‌گه‌رێته‌وه‌ بۆئ����ه‌وه‌ی كه‌ ئه‌و ئافره‌ته‌ 
هۆرمۆنات����ی تێكچووه‌ یان نه‌خۆش����ی 
غ����وده‌ی هه‌یه‌، ی����ان زیاده‌ گۆش����تی 
هه‌ی����ه‌ له‌ناو ره‌حمی یان گرێی هه‌یه‌ كه‌ 
ده‌بێته‌ هۆكارێك ك����ه‌ وا ده‌كات خوێن 

زۆر ببینێت.
له‌كاتی س����ووڕی مانگانه‌دا هه‌ندێك 
له‌ ئافره‌تان تووش����ی ئازاری س����ووری 
مانگان����ه‌ ده‌بن ب����ۆ كه‌مكردنه‌وه‌ی ئه‌و 
ئ����ازاره‌، دكتۆره‌ س����ازگار ده‌ڵێت: بۆ 
ئازاری سووری مانگانه‌ یه‌كه‌م چاره‌سه‌ر 
ده‌توانین بده‌ین به‌ ئافره‌ته‌كه‌ كه‌ حه‌بی 

پرۆفینی ده‌ده‌ین����ێ ئه‌مه‌ش كاریگه‌ری 
خراپ����ی نیه‌ له‌س����ه‌ر هێلك����ه‌دان یان 
منداڵ����دان، هه‌ندێ ئاف����ره‌ت وا ده‌زانێ 
كاریگه‌ری ده‌كات له‌س����ه‌ر ئاینده‌ی كه‌ 
منداڵی نه‌بێت به‌ڵام هیچ كێشه‌ی نیه‌ و 
باشترین چاره‌سه‌ره‌ بۆ ئازاری سووڕی 

مانگانه‌.
له‌باره‌ی به‌كارهێنانی باشی و خراپی 
حه‌بی مه‌نع بۆ ئه‌وه‌ی ئازار نه‌مینێنێت 
له‌كاتی سووڕی مانگانه‌دا به‌تایبه‌ت بۆ 
كچ����ان، دكتۆره‌ س����ازگار بۆچونی وایه‌ 
كه‌ سه‌باره‌ت به‌ حه‌بی مه‌نع كه‌ ‌كچێك 
ژانی ع����اده‌ی زۆر زۆره‌ وه‌ك یه‌كێك له‌ 
به‌كارده‌هێنن كه‌  بۆی  چاره‌س����ه‌ره‌كان‌ 
ژانی س����ووڕی مانگان����ه‌ی هه‌یه‌ ئه‌گه‌ر 
ئیس����تیجابه‌ی نه‌ب����وو له‌حه‌بی پرۆفین 
ئه‌وه‌ حه‌بی مه‌نعی ب����ۆ به‌كارده‌هێنن، 
هه‌روه‌ه����ا هه‌ندێ كه‌س وا بیرده‌كاته‌وه‌ 
كه‌ نابێ����ت حه‌بی مه‌ن����ع بدرێت به‌كچ 
چونك����ه‌ خراپ����ه ب����ه‌ڵام حه‌ب����ی مه‌نع 
به‌ هیچ ش����ێوه‌یه‌ك كاریگ����ه‌ری نابێت 
له‌س����ه‌رئه‌و كچانه‌ كه‌ وابكات له‌ ئاینده‌ 
‌منداڵ����ی نه‌بێ����ت، به‌ڵك����و حه‌بی مه‌نع 
هه‌م س����وودی هه‌یه‌ كه‌ ژانی س����ووڕی 
مانگانه‌ كه‌مبكاته‌وه‌، هه‌م بۆ زۆر ش����ت 
بۆنه‌هێش����تنی كیسی  به‌كارده‌هێندرێت 
هێلك����ه‌دان و ژانی عاده‌‌ و رێكخس����تنی 
سووڕی مانگانه‌، ئیدی كچ بێت یان ژن 

ده‌توانن سوودی لێ وه‌ربگرن. 
هه‌روه‌ه����ا زۆركات ده‌ڵێ����ن له‌كات����ی 
س����ووری مانگانه‌ نابێت ئافره‌ت خۆی 
بش����وات چونك����ه‌ له‌وانه‌ی����ه‌ توش����ی 
شێرپه‌نجه‌ ببێت، ئه‌مه‌ش هیچ راست نیه‌ 
و خۆشوشتن له‌كاتی سووڕی مانگانه‌دا 

نابێته‌ هۆكارێك بۆ شێرپه‌نجه‌.

شیرینی زۆر بخۆی مانای ئه‌وه‌ نیه‌ سووری مانگانه‌ 
زوو ته‌واو ده‌بێت به‌ڵكو شیرینی زۆر خواردن 

كاریگه‌ری زۆر خراپی هه‌یه‌ له‌وانه‌یه‌ ببێته‌ كێش 
زیادكردن یان شیرینی زۆر خواردن شه‌كر له‌ناو 

خوێنت زۆر ده‌كات


