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وةكانى مرؤظايةتى، 
َ
 شةرم يةكيَكة لة ئةزمونة هةرة بلا

ثرِة لة رِازو نهيَنى با بةيةكةوة ئةم راستية سادانة بخويَنينةو 
كةدةكريَت طريمانةبن:

ة شةرمنةكان دةم وضاويَكى باريك و دريَذكؤلةيان 
َ
· مندال

ة بيَ شةرم و رووكراوةكان. 
َ
 مندال

َ
هةية بةبةراورد لةطةل

· كةسة شةرمنةكان ثتر دووضارى (ئةليَرذى – حةساسيةت) 
 كةسة بيَ شةرمةكان، سةربارى تووشبون 

َ
دةبن بةبةراورد لةطةل

و روخسارو  دةم  و ضاوو  و نةخؤشيةكانى قورط  بة ثذمين 
جؤريَك لةطةرم داهاتن، بيَجطة لةوانةش هةستيَكى لة رادةبةدةر 

بةهيَزى بؤنكردنيان هةية.

· رِيَى تيَدةضيَت خانمة شةرمنةكان لةمانطى طةلاويَذو 
رةزبةردا سكيان ثرِببيَت، ئةوكاتانةى رؤذ كورتترةو شةوةكانيش 

دريَذتر دةبن. 

ة شةرمنةكانى (قةوقاس) ثتر ضاويان شينةو ضاو 
َ
· مندال

قاوةييان  ضاو  بزيَوةكانيش  كراوةو  ة 
َ
مندال كةمة،  قاوةييان 

ثترترة لةشين. 

· ئيَمةى مرؤظ تاكة توخميَكى دةطمةن نين كةئةزمونى 
لةسةر  ينةوةيان 

َ
ليَكؤل بةردةوام  زاناكان  بكةين،  شةرم 

غى 
َ
طياندارةكانى وةك ثشيلةو ماسي و سةط و بطرة رةشةولا

شةرمن كردووة. · زؤربةى جارةكان شةرم دؤخيَكى شاراوةية. 

كى شةرمن دةكةونة بةرضاوان، بةواتا 
َ
ريَذةيةكى زؤر كةم لةخةل

بن،  ثةريَشان  كةنائاسودةو  دةرناخةن  خؤ  ئاسان  بةئاشكراو 
 و ئازارة كةم ناكاتةوة 

َ
 لةو طنيطل

َ
شاردنةوةى شةرم، بةهةرحال

كةكةسي شةرمن تيَي كةوتووة. 

دةطؤرِيَت،  ديكة  تيَكى 
َ
ولا بؤ  تيَكةوة 

َ
لةولا كردن  · شةرم 

زؤركةميان  شةرميَكى  ئيسرائيلى  ى 
َ
كةمندال وادةردةكةويَت 

نى ذاثؤن و تايوان زؤر شةرمنن. 
َ
هةبيَت، كةضي مندالا

ئيليانؤر  فرؤست،  رؤبةرت  وةك  جؤراوجؤرى  كى 
َ
خةل  ·

روزفلت، بؤب دؤل، ئالطور، كارؤل بيَرنيَت، جؤنى ماثز، باربرا 
والترز، جؤنى كارسن، دةيظد ليَتةرمان، باربرا هيَرشي، جيَنيفر 
جاسنلةى، ستنط، شازادة ئالبيَرت – ى مؤناكؤ، دواتريان شازادة 
ديانا- كةبةناوةكانةوة ديارة هونةرمةندو نوسةرو سياسةتكارى 
ةمةندو ناودارو سةربةخانةوادةى 

َ
زيرةك و ئازاو جوان و دةول

ثاشاكان – هةر هةموو ئةوانة دانى ثيَدا دةنيَن كةكةسانيَكى 
شةرمن بوون. .

دةنيَو ئةو هةموو دياردة زؤر سةرسورِهيَنةرو ئةفسوناوييةى 
ؤزى 

َ
ئال ةت و نيشانةسروشتيةكان و خوو وخدةى زؤر 

َ
خةسل

ئادةميزادةكان، زؤرى هةرة زؤرمان لةذيانى رؤذانةى خؤماندا 
رووبةرِووى شةرم بوينةتةوة – زؤرمان رقمان لةرؤذانى يةكةمى 
ضونة باخضةى ساوايان و قوتابخانةى سةرةتايي بووةتةوة، يان 

قولبَوونةوة 
لةنهيَنييةكانى شةرم

ثةرضظةى: شيَرزاد حةسةن 
(1)             
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ثةست و مرِومؤض لةذوورةكانى خؤماندا ماوينةتةوة، ئةوكاتةى 
عاشقانة  ذوانيَكى  نةمانويَراوة  ضونكة  بووين،  لاو  هةرزةو 
 كضانيَكدا سازبكةين، زمانمان بةستراوةو لةطؤ كةوتووين 

َ
لةطةل

ئةوكاتةى رووبةرووى كةسيَكى نةناسياو بووينةوة بؤيةكةمجار، 
ضونيَكى طةورة دةبين ئةوكاتانةى ناضار 

َ
ةذان و هةل

َ
دووضارى شل

ثيَشكةش  نمايشيَك  يان  كؤرِيَك  كيدا 
َ
خةل لةبةردةمى  دةبين 

يَت 
َ
دةهيَل بةجيَ  هةموومان  لةسةر  كاريطةرى  شةرم  بكةين، 

- نزيك بةنيوةى دانيشتوانى هةر شارو مةملةكةتيَك خؤيان 
كى شةرمن دةزانن - لةنيَوان (75% ) و (95%) لةهةر 

َ
بةخةل

هةموومان لةشويَن و كاتى جياوازدا شةرم دايطرتوين و تةريق 
بوينةتةوة. 

ةت و دؤخى شةرمنانة شتيَكى سةراثاطيرة لةهةموو 
َ
خةسل

جيهاندا، ضونكة مرؤظ هةر بةسةليقة ئاطادارو ورياى قسةو 
رةفتارى خؤيةتى، ئاخر ئيَمة دةترسين لةوةى ئةوانى ديكة 
يَن نةخيَر، ئاخر ئيَمة حةزمان 

َ
داواكانمان رةت بكةنةوة و بل

بةسؤزو خؤشةويستييةو طةرةكمانة ئةوانى ديكة بةدؤستايةتى 
و  دةكةين  ثاشةكشيَ  هةنديَكجار  هةربؤية  بن،  قايل  ئيَمة 
دونياى  فشارةكانى  داواو  ئةوكاتانةى  دةوةستين  دوورةثةريَز 
كة 

َ
دةرةوة زؤرمان بؤ ديَنيَت و ماندوومان دةكةن. زؤرن ئةو خةل

شةرمنانةى كةتوانيويانة ريَطة ضارةيةك بؤبةسةربردنى ذيان 
بدؤزنةوة و سةركةوتووش بن طةرضي شةرم و تةريقبوونةوة 
بووبيَتة شتيَك لةكؤسث و تةطةرانةى كةبوارى ئةوةى نةدابن 
 سةركةوتووانة 

َ
زيندةطييةكى سةركةوتووانة بطوزةريَنن، وةـُّ

كةناتوانن  هةن  ديكة  كانيَكى 
َ
خةل لةولاوة  كةضي  ذياون. 

ناخؤشةوة  هةربةوهةستة  بن،  شةرمة  ئةو  دةستبةردارى 
 دةكةن و دةلاويَننةوةو طلةيي 

َ
رةفتاردةكةن و هةميشة سكالا

يةتييةى خؤيان دةكةن كةزؤر كزوو مردووةو 
َ
لةو ذيانة كؤمةلا

وايليَكردوون بضنةوة ناو قاوغةكةى خؤيان. 

تةرةو  دةكات،  نامؤبونمان  دووضارى  شةرم  طةرضي   
كى 

َ
م ئةوةش وامان ليَ ناكات خؤمان بةخةل

َ
دوورثةريَزبين، بةلا

وو سةرتاثاطيرة 
َ
(مةريخ) بزانين. لةراستيدا، شةرم ئةوةندة بةربلا

يةتى ” ضاوى 
َ
كةضيتر باوى نةماوة وةك ” نةخؤشييةكى كؤمةلا

ؤزى 
َ
ةت و خوويةكى ئال

َ
ليَبكريَت وةك جارى جاران، ثتر لةخةسل

تاكةكةسةكان دةضيَت كةدواجار بةشيَكة لةدؤخى مرؤظبوون. 

و  لةنهيَنى  ثرِة  كةضي  وة، 
َ
وابةربلا شةرم  هةرضةندة    

رازو زؤرجارانيش ئازاريَكى كوشندةية. لةراستيدا لةشويَنيَكى 
كةلةزةماوةنديَكدا  دةبمةوة  كانيَك 

َ
خةل رووبةرووى  جياوازدا 

بةيةك دةطةين، يان لةناو فرِؤكةيةكدا، يان لةئاهةنطيَكى نانى 
شيَواندا، كةدةزانن من ثسثؤرِم لةبوارى دةرونزانى و بةتايبةتى 
لةمةرِ خوو وخدةى شةرمكردن شارةزام، يةكسةردانى ثيَدادةنيَن 
كةئةوان كةسانيَكى شةرمنن وبيَ ثسانةوة بةثرسياريَكى زؤر 
طةمارؤم دةدةن: ئةريَ شةرم ضيية؟ هؤكارةكةى ضيية؟ ئاخؤ 
شةرم  ئةوةتا  يان  دةردةضين،  شةرمن  بةزطماك  هةر  ئيَمة 
ةتةكانى ديكةمان؟ 

َ
خوويةكة كةثاشتر ذيان دةيخاتةسةرخةسل

هيض ضارةسةرييةك لةئاراداهةية بؤ قورتاربوون لةو شةرمة؟ 

خؤم  ينةوةى 
َ
ليَكؤل ء 

َ
هةول هةموو  بؤئةو  بةطةرِانةوة 

لةبوارى سايكؤلؤذى تاكةكةسدا كةكؤى كاركردنمة لةوبيست 
ة لةبوارى شيكارى دةروونى كةسييةتى مرؤظ، 

َ
و ئةوةندة سال

سةرةرِاى خويَندنةوةو تيَطةيشتنم لةنوسينةوة ليَكدانةوةكانى 
 نامة طؤرِينةوةيةكى زؤردا 

َ
نووسةرانى ديكة لةم بوارةدا، لةثال

 هةزارةها لةوكةسانةى خؤيان بةشةرمن دةزانن، بةثشت 
َ
لةطةل

دةدةم 
َ
هةول من  بووة  ةكة 

َ
كةل ئةزمونة  هةموو  بةو  بةستن 

لةناوئاخنى ئةم ” كتيَبي شةرم ” ةدا لةرِازو نهيَنيةكانى شةرم 
ثرسيارانةو  ئةم  مدانةوةى 

َ
وةلا لةرِيَطةى  ئةويش  مةوة، 

َ
بكؤل

ضةندةهاى ديكة. 

شةرم ضيية؟

بةشةرم  سةبارةت  جؤراوجؤر  تيؤرةى  ضةندةها  طةرضى 
 دةبيَت كةخودى شةرم وةك 

َ
لةئاراداهةن، طةرضي ثتر لةبيست سال

خويةكى ئادةميزادانة دةخويَندريَتةوة، منيش بؤخؤم لةبةردةم 
هيَزى شةرمدا سةرسام و هيَدمةطرتيم وبطرة دووضارى جؤريَك 
كردن هاتووم و دةترسيَم. شةرم بةدريَذايي 

َ
ةذان و ثيَكؤل

َ
لة شل

نى تةمةن لةناوهةريةك لةئيَمةدا طةشةى خؤى دةكات و 
َ
سالا

ثانتايي و رووةكانى ئةزمونى هةريةك   بةهةرهةموو 
َ
تيَكةل

لةئيَمة دةبيَتةوة: هةر لةنةخشةى كاروثيشة، حةزو خؤزطةو 
زةماوةند،  و  دارى 

َ
دل دةستكةوتةكان،  و  ئامانج  ةكانمان، 

َ
هةول

بؤ  خؤمان  بةبةكارهيَنانى  تادةطات  و  ثةروةردةكردن   
َ
مندال

تاوةكو  دةطؤرِيَت  ئيَمةدا  لةرؤحى  شةرم  خودى  تةكنؤلؤذيا. 
 ئةو 

َ
بكيَشيَت و طةورةتر دةبين و هةميشةش لةثال

َ
تةمةن هةل

كردن و ململانيَ 
َ
شةرمةدا رووبةرووى كؤسث و تةطةرةو ثيَكؤل

دةبينةوة، بؤزوربةى هةرةزؤرمان، دةتوانين بةسادةيي ببيَذين 
كةئةوةشيان بؤخؤى جؤريَكة لةذيان و زيندةطى كردن. 

 ئةوةى كةسةرنجى ئيَمة رادةكيَشيَت بةطشتى ئةوةية 
كةشةرم كردن بؤهةميشة جؤريَكة لةنائارامى و نائاسودةطى 

ي و رؤحيمان يةك 
َ
كةدةم و زمان و بطرة تواناى ئةقل
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دةخات، بةتايبةتى لةبةردةم ئةوانى 
ةو طيرى و ريَ 

َ
ديكةدا، جؤريَك لةجل

بةخؤنةدان و ضةثاندن كةدواجار 
ليَناطةرِيَت هيَزوتوانستى هةست 

و نةستمان بخةينةطةرِ. زؤرجاران 
دةبيَتة مايةى خامؤشي و بيَدةنطى، 

طةرِان، تةريقبوونةوة،  
َ
سوورهةل

ةراِوكيَ،وةك زاراوةيةكى 
َ
زمانطيران، دل

 (inhibition) دونياى سايكؤلؤذيى بة
ناسراوة كةدةكاتة ضالاكييةكى 

دةروونى بؤضةثاندن و قةدةغةكردن، 
يان بةواتايةكى حةرامكردنى زؤر 

لةكارو كردةوةكانى ذيانى رؤذانةمان، 
جؤريَكة لةو (نةخيَر) ة قورسةى 

كةرِيَطة لةدةبرِينى هةست و نةست 
و ضالاكييةكانمان دةطريَت، كليليَكة 
لةناوةوة دةروازةكانى طوزارشتكردن 

لةئيَمة دادةخات و بطرة ضالاكى 
هةنديَك لةئةندامةكانى لةشمان 

يَت ئةنزيميَك يان 
َ
ثةكدةخات و ناهيَل

ضةندةها ئةنزيم بةسروشتى خؤيان 
ئاسايي برِيَذن و كارى خؤيان بكةن ، ئةم زاراوةية طوزارشت 
لةورةفتارة زؤر ديارو زةقةى شةرم دةكات كةهةر هةموومان 

هةستى ثيَ دةكةين: دواجار خامؤشمان دةكات و وامان 
كى بوةستين و نةضينة ناو ئةو 

َ
ليَدةكات كةدوورةثةريَز لةخةل

ضون و داضوون و وورذاندنمان. 
َ
ذينطةو دونيايةى كةدةبيَتة هةل

هارظارد  زانكؤى  باسكاريَكى  بؤضوونةكةى  بةطويَرةى 
كانى ئةو كاتة 

َ
كةناوى ”جيَروم كاطن”ة واى بؤدةضيَت كةخةل

ثتر طيرؤدةو دةم و زمانبةستة دةبن كةلةناكاو دةكةونة بةردةم 
ويَست و يان هةرشت و كةسيَكى تازةو نامؤ بةوان، دةكريَت 

َ
هةل

ثةكمان  نائاشنا  نالةبارو  يةتى 
َ
كؤمةلا دؤخيَكى  ناو  كةوتنة 

ن لةوةى ئاخؤ ضؤن 
َ
بخات. ئةوجؤرة كةسانة نيطةران و دوودل

نةناسياوةى  نامؤو  كة 
َ
خةل ئةو  ئاخؤ  و  بكةن  رةفتار  ضؤنى 

س و كةوتانةى ئةو شةرمنانة دةرِوانن 
َ
ضواردةوريشيان لةو هةل

و شيدةكةنةوة، بةتايبةتى ئةو كاتةى كةس نازانيَت ئاخؤ كةسي 
شةرمن ثيَشبينى ض رةفتارو قسةيةكى ليَدةكريَت ئةوكاتةى ئةم 
ضيديكة ناتوانيَت بةسةر ئةو كؤسثةو دةم و زمان بةستنةدا 

 ببيَت. لةراستيدا، زؤربةى كةسانى شةرمن خؤيان دةنيَو 
َ
زال

هةنديَك رؤتين و ياساي زؤر وشك وبرينط وتوند بةند كردووةو 
يانداوة 

َ
كةدواجار ئةزمونى كةسانيَكى ديكة بووة كةطواية هةول

 
َ
لةوشةرمة كوشندةية رزطاريان ببيَت، بةونيازةى بتوانن لةطةل

بكةن و لةو 
َ
هةركةس و شتيَكى تازةدا كةديَتةسةر ريَطايان هةل

نيايي و شثرزةبوونةى خؤيان كةم بكةنةوة كةلةذيانى 
َ
نادل

يان  خؤدزينةوة  تاكتيكةى  ئةم  دةبن.  دةرطيرى  رؤذانةياندا 
لةشةرم   بؤ خؤدةربازكردن 

َ
لةفروفيَل ثةنابردنةبةرجؤريَك 

 ئةوةشدا ئةزموونة 
َ
م لةطةل

َ
نيايي، بةلا

َ
مايةى جؤريَكة لة دل

ثرِو زؤرةكانى ذيانمان بةرتةسك دةكاتةوةو ريَطةش نادات لةو 
شةرمة كةم بكةينةوة. 

يةتى روويةكى ديكةى شةرم 
َ
ةرِاوكيَ و نيطةرانى كؤمةلا

َ
 دل

كردنة. ئةوةشيان دؤخيَكة كةهةر مرؤظيَك دووضارى ببيَت 
بةرلةوةى  دةبيَت  شثرزة  و  دةضيَت 

َ
هةل تةوواو  ئةوكاتةى 

ببيَتةوة،  يةتى 
َ
كؤمةلا ويَستيَكى 

َ
هةل كردارو  رووبةرووى 

ئةوكاتةية كةتؤ طةرةكتة سةرنجى ئةواني ديكة رابكيَشيت و 
يت. 

َ
هةست و نةستيَكى جوانيان لةلابةجيَبهيَل
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لةسةر  كاريطةرى قسةو رةفتارةكانت  تؤ طةرةكتة  لةوةدا 
هةر  تؤ  هةية  جار  بكةويَتةوة،  جوان  راستةقينة  كيَكى 

َ
خةل

شتيَك  هةر  جةماوةريَكدا  دةمى  لةبةر  دةتةويَت   
َ
بةخةيال

كةمةزةندةى دةكةيت ثيَشكةش بكةيت، كةضي شةرم دةكةيت 
و طومانت لةخؤت هةية. طةرضي خودى شةرم ئةو ترس و 
نيطةرانيية دةطريَتةخؤى بةرلةوةى كردارو رةفتاريَك بنويَنيت 
يةتى و هةنديَك 

َ
[كةجؤريَكة لةترس و زةندةق ضوونى كؤمةلا

جار بةترس و رةويَنةوةى سةر شانؤ ناسراوة كةتيايدا مرؤظ 
لةنمايش و نواندن دةكةويَت]، ئةو شةرمة كوشندةية طةمارؤى 
س و كةوت و بيروبؤضوون و هةرهةموو هةست و نةستت 

َ
هةل

سةودايان  سةرو  و  بيت  كى 
َ
بةخةل  

َ
تيَكةل بةرلةوةى  دةدات 

دا بسازيَنيت، بطرة دواى ئةوةش يةخةت بةرنادات. 
َ
دةطةل

م 
َ
 دةكةن، بةلا

َ
كى شةرم و طؤشةطيرى تيَكةل

َ
زؤرجاران خةل

مةرج نيية طؤشةطيرةكان كةسانى شةرمن بن. دةكريَت كةسة 
بةهيَزبيَت  طؤكردنيان  و  طفت  تواناى  بةهرةو  طؤشةطيرةكان 
ة 

َ
و برِوايان بةخؤيان هةبيَت كة دةتوانن سةركةوتوانة مامةل

نيان و ريَزى خؤشيان ناشكيَنن، 
َ
كيدا بكةن، بطرة دل

َ
 خةل

َ
لةطةل

حةزبةطؤشةطيرى  كةئةوانة  ئةوةية  شتيَك  تةنها  م 
َ
بةلا

دةكةن، ئةوكةسانة دةنيَو تةنيايي و دوورةثةريَزييدا خؤيان 
نةئةوةندةش  و  دةبن  نةنيطةران  دةبينن.  بةهيَزوتواناتر 
كى. 

َ
ناو خةل سةرزةنشتى خؤيان دةكةن ئةوكاتةى كةدةضنة 

زؤر  هةستيَكى  لةكاركردن.  بةر  شثرزةبوونى  و  تيَكضوون 
ةكردن سةربارى هةموو 

َ
كوشندة بةخودى خؤيان و ترس لةهةل

خؤيان  مرؤظةكان  كةوادةكات  خةراثةى  ة 
َ
خةيال بيرو  ئةو  و 

ةكردندا ببةزن. دؤخيَكة كةكةسة 
َ
نةبن و لةطؤرِةثانى مامةل

م هةرطيز مةرج نيية 
َ
شةرمنةكان هةميشة تيَي دةكةون، بةلا

بةديويَكى  نالةبارة.  دؤخة  ئةم  ناو  بكةونة  كةطؤشةطيرةكان 
طةرمانة دةجةنطن بؤئةوةى بطةنة 

َ
ديكةدا كةسانى شةرمن، دل

كةهةر  بكةن  خؤيان  دةوروبةرى  والةكةسانى  ديكةو  ئةوانى 
هةموو دةروازةكانيان لةبةردةمدا بكةنةوةو دواجار طةرةكيانة 
م لةوةدةضيَت كةئةو تواناو 

َ
كانى ديكة رابكيَشن، بةلا

َ
سةرنجى خةل

بةهرةو هزرةيان نةبيَت، يان ئةو هةست و نةستة شك نةبةن 
كةضؤن خؤيان لةتةك ئةوانى ديكةدا بطونجيَنن و ض رةفتاريَك 

يةتييةدا. 
َ
وطؤرِة كؤمةلا

َ
شياوة بؤ خؤدةربازكردن لةو ئال

لةحةزو  ديكةدا  كى 
َ
خةل لةتةك  بوون   

َ
تيَكةل ئارةزووى 

لةبةرئةوةى  ديَت، هةر تةنها  يةتي بوونةوة 
َ
رؤحيَكى كؤمةلا

 بوون 
َ
كةتؤ شةرمنيت ماناى ئةوةنادات كةتؤ حةز بةتيَكةل

خواز نيت لةراستيدا. .. زؤربةى طرفت 
َ
ناكةيت و كةسيَكى كؤمةل

دةدةن. ئةوةشيان دةبيَتة مايةى 
َ
و كيَشةكان ليَرةوة سةر هةل

 بوون و هةموو ئةو كؤسث و 
َ
ململانيَ لةنيَوان ئارةزووى تيَكةل

، لةوانةية 
َ
تةطةرانةى كة رِيَطرن و دةبنة هؤكارى ئازارو دةردةدل

يةتى خوازانةى تؤ جىَ و نةخشي خؤى دابنيَت 
َ
رؤحى كؤمةلا

كى بيت، 
َ
 بةخةل

َ
لةسةر ئةوةى كةئاخؤ تاكوىَ طةرةكتة تيَكةل

 
َ
م ئةوةيان نابيَتة نيشانة ئاخؤ تؤ ض ريَطةيةك بؤئةو تيَكةل

َ
بةلا

دةبذيَريت. 
َ
بوونة هةل

فؤبياو  وةك  نيية  يةتيش 
َ
كؤمةلا نةخؤشييةكى  شةرم    

ك، يان شثرزةبوون و 
َ
بوون و رةوينةوة لةخةل

َ
ترس لة تيَكةل

 و دةروون كةدواجار كةسي ثةريَشان ناضار دةكات 
َ
ثشيَوى دل

كى، ئةمجؤرة لةثشيَوى 
َ
بةخؤثاراستن و دووركةوتنةوة لةخةل

ي و دةروونى دةبيَتة مايةى نةخؤشييةكى وةها كوشندة 
َ
ئةقل

كةتةواوى ذيانى رؤذانةمان ثرِ دةكات لةقرت و ثرت، زؤرجار 
ئاسايية كةئةمجؤرة كةسانة دةتليَنةوة بةوةى كةئيتر ناتوانن 
و  دةذين  دةرمان  بةداوو  هةميشة  و  ببن  كى 

َ
بةخةل تيَكةلأ 

ناضاردةبن بةضارةسةرى دةروونى. شةرم نةكةوتؤتةناو ليستى 
نةخؤشيية دةروونيةكان، نيشانةكانى شةرم والة  دةرووناس و 
ي كةسة شةرمنةكان 

َ
ثزيشكةكان ناكات تةندروستى رؤحى و ئةقل

بخةنة ذيَرطومان و ثرسيارةوة، ضونكة وةك دةرديَكى دةروونى 
كو لايةن و روويةكى كةسايةتى 

َ
ي ضاوى ليَنةكراوة، بةل

َ
و ئةقل

هةريةك لةئيَمةية. زؤربةى جار كةسانى شةرمن مةبةستيان 
كو ثيَضةوانةكةى راستة 

َ
ى بةدووربطرن، بةل

َ
نيية خؤيان لةخةل

دانة بؤطةيشتن بةوانى ديكة سةربارى 
َ
كةئةويش ئةوثةرِى هةول

ةمانةى ديَتةسةر ريَطايان. 
َ
هةرهةموو ئةو تةنطو ضةل

بيَتوانايي  كةبةتةنها  طةورةترة  لةوة  شةرم  لةراستيدا،   
دا  كؤكتيَل  ئاهةنطيَكى  دةنيَو  كةتؤنةتوانيت  لةوةى  بيَـت 
بؤماوةيةك بضيتة ناو طفت و طؤيةكةوة، يان بترسيت لةوةى 
كانيَكدا قسان بكةيت، يان برِوات بةخؤت نةبيَت و 

َ
 خةل

َ
لةطةل

فامتر لةواني ديكة بزانيت. شةرم 
َ
خؤت بةكةسيَكى كةمتروكال

س و كةوت و بيروبؤضوون و هةست 
َ
كاردةكاتةسةر زؤر لةهةل

ضونت 
َ
 و زياد لةثيَويست دووضارى طرذى و هةل

َ
و سؤز. قوول

دةكات، دةرئةنجامى شةرم لةوة قورسترة كة بةتةنها وات ليَ 
بكات دوورةثةريَزو كةمدووبيت. 

  شةرم كاريطةرى خؤي لةسةر هةموو بونت دادةنيَت – 
لةشت، ميَشكت و رؤحت. ئةوكاتةى كةشةرم دةكةيت، ترثةى 
ت ثتر دةبن و هةردوو دةستيشت تةرِو ساردن، لةحةيبةتا 

َ
دل
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مةكانت طةرم دادجيَن و ناوهةناوت وةك مةشكة دةهةذيَت 
َ
كول

ليَرةداية كةميَشكت زيادلةثيَويست  ديَت. 
َ
تيَكهةل ت 

َ
و سةرودل

ضالاكتر دةبيَت. 

دةكةيت  تةرخان  بؤئةوة  توانات  بيرو  كاتةدا هةموو  لةم 
ةيةدا 

َ
يةتييةو مامةل

َ
ويَستة كؤمةلا

َ
كةزؤر شيَلطيرانة خؤت لةو هةل

دةكةيت   
َ
سةرقال خؤت  –بةرادةيك  بزانيت  سةركةوتوو  بة 

كةئاطات لةخؤت دةبرِيت و نازانيت ئةوانى ديكة ضييان وتووة 
, لةئاكامادا تؤ ناتوانيت بةشدارى هيض بكةيت. شةرم كاريطةرى 
دةكةيت،  خؤت  سةيرى  تؤضؤن  ئةوةى  لةسةر  هةية  خؤى 
ليَديَت  واى  ناسنامةيةكى.  و  مؤرك  و  كةستيةتى  ض  خاوةن 
ضنراوة. 

َ
هةست بكةيت لةنيَوان تؤو ئةوانى ديكةدا ديواريَك هةل

ةتى تايبةت و جياكةرةوة، ببيَت 
َ
شةرم بؤى هةية ببيَت بةخةسل

بةبةشيَك لةتؤدا. 

 خاتووجيَنيي، كة كةيبانوويةكى كةنةديية، زؤر بةئازارةوة 
وردو درشتى ئةم شةرمةى خؤى بؤمن طيَرِايةوة: 

  ”شةرمى من لةرادةبةدةر كوشندةيةو تةواو ئازام دةدات. 
ك و ثةيوةندى بطرم، وةك هةر 

َ
من طةرةكمة بضمة ناو خةل

طاى خؤم بم و لةتوخمى 
َ
ناو كؤمةل كةسيَكى ديكة ئةندامى 

كةنةتوانم  لةوةدةضيَت  م 
َ
بةلا بؤبكريَت،  حيسابم  مرؤظدا 

كى 
َ
كةخةل ئةوكاتةش  هةتا  م، 

َ
رابمال تةطةرانة  و  كؤسث  ئةو 

نيا دةكةنةوة، كةضي من هةردؤش 
َ
طةرةكيانة ببنةدؤستم و دل

ئةوكاتةى  كةس.  ضاوى  ناو  ببِرمة  ضاو  ناتوانم  و  داميَنم 
 دةبيَت 

َ
كةدةكةومة ناو طفت و طؤيةكى دؤستانة، ميَشكم بةتال

 لةويَدا دةوةستم، ثرِم 
َ
و هيضي تيَدا ناميَنيَت. خامؤش و لال

لةذان وذارو خةم. خؤئةطةر ضةند وشةيةك لةزارى من بكةونة 
خوارةوة، بيَ سةرو بةرو هيض ثةيوةندييةكى ناوكؤيي دروست 
ةوة 

َ
يَم، ئةوكاتةشي دةطةرِيَمةوة مال

َ
ناكات. زؤرجاران هيض نال

ئامادةم كةبةوهةموو رازو قسةو طوفتارانة بتةقمةوة كة ثيَشتر 
يَك طةورةية.” 

َ
ساردى و نائوميَدى من كؤل

َ
نةموتون، دل

 بةرؤحى مرؤظ دةبيَت، 
َ
  ضونكة شةرم تارادةيكى زؤر تيَكةل

هةرلةبةرئةوة مةرج نيية قوتابيان و باسكارانى سايكؤلؤذياو 
ينةوةى ستاندارو 

َ
دةرونناسةكان بتوانن لةريَي نوسينةوة و ليَكؤل

ئاساييدا لةم دةردة كوشندةية تيَبطةن. رةنطة ئيَمة بةتةنها 
بتوانين طويَ لةكةسانى شةرمن بطرين و لةو دةردة تيَبطةين 
كانى وةك خاتو جيَنى. لةراستيدا 

َ
و ماناكةى بدؤزينةوة، خةل

ضاكترين ثيَناسة بؤشةرم ثةيوةستة بةخودى خؤتةوة: 

ئةطةر تؤخؤت هةستت كرد شةرمنيت. 
كةواتة تؤ ئةوةيت. 

ئةوكاتةى كةمةسةلةكة ديَتةسةر شةرم ، هةستكردنةكة 
شتيَكى راستةقينةية، هةر هةستكردنيَكيش بؤخؤى دةطمةنةو 

جياوازة بةطويَرةى ئةو كةسة جياوازو دةطمةنة. 

  

 

 

بةرزبوونةوةى ريَذةى مردن بة شيَرثةنجة لةناو 
ئةو كةسانةى كةكةمتر خويَندةوارن.

واشنتن: بةر ئةنجامى تويَذينةوةيةكى ئةمةريكى 
تاك  فيَربوونى  ريَذةى  تاضةند  كة  دةريخست 
بة  مردنيان  ئةطةرةكانى  ئةوةندة  بةرزبيَتةوة  

شيَرثةنجة كةم دةبيَتةوة. 
ة تؤذةريَك لةو ليَكؤلينةوةيةى كةلة طؤظارى 

َ
   كؤمةل

The Jour- ثةيمانطاى نيشتمانى بؤ وةرةمةكان
  nal of the National cancer Institute
دةريان خست كة ريَذةكانى ئةو مردنةى بةهؤى 
شيَرثةنجةكانى سى و كؤلؤن و ريَكة و مةمك و 
ثرؤستاتةوة ثةيدا دةبن بةشيَوةيةكى توند بةندن 

بة ئاستى خويَندةوارييةوة. 
    تؤذةرةكان لة تويَذينةوةكةياندا كة جيسيكا 
لة  ئةمةريكى  شيَرثةنجةى  ةى 

َ
كؤمةل لة  بانوو 

ةتى 
َ
ئةتلانتا سةرثةرشتى دةكردو 140000 حال

كةسانى  لة  ئةمةريكا  لة  شيَرثةنجة  بة  مردن 
 64  –  25 لةنيَوان  تةمةنيان  كة  تيَطةيشتوو 
 طرتةوة دةريان خست كة ذمارةى مردنةكان 

َ
سال

كةمتريان  كة  زياترن  زؤر  كةسانةدا  ئةو  لةناو 
خويَندووة هةروةها لةناو ئةوانةى كة رووبةرِووى 
ئةو مةترسيانة بوونةتةوة كة دةبنة هؤى مردن بة 

شيَرثةنجة وةك جطةرةكيَشان زياترة. 
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