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 ی داری لار  یمەرەه   
 گراهام ۆڵپ  یدانراو    

   ت؟ێبەه ر ەرانبەب یچوونۆروبیب  ەل مانی و لار نەیبد نشاین  ەگەڵ ب ن،ەیبک ۆگفتوگ  نۆچ   

و    ینووسەد  انیشت  رانەنووس  دابوو،ەنەڵه  یرەس  یجازەم  یایدن  شتاێه  ەک  ستاێئ  شێپ   ەیەد   ێدووس  تاەه    
  داە کید   ی کێبار  ە ب  مودوو ەو د  ژێ وتوو  یو سرشت  ەماوەن   ۆی خ  ک ەو  ی دی ئ  ەوەئ  ستاێ . ئە وەندێانخوەید  رانەنێخو
  ست، ۆپ  ەب  ، ەوە داتەد   رامەو و   ەوە تێنێخوەد   رەنێخو   ەرێ. لییەن  رەنێخو  رە ه  رەنێخو  ،یجازەم  یایدن  ە. لەرخاوەچەڵه
شت   یەوا یجار ،ەو ەکاتەد تڕە ستانەبەم ،ێنجێهەدەڵنووسراوان، گومان و پرسان ه  یکۆرەناو ەل نت،ێمۆک ەب انی
  مەب  ،ێبگر   تەباب  یرەنووس  ەل  ەقس  یدانەی و م  ێگرەن  ۆیخ  مەڵاب  گاەن  ێت  ،ێب  یرەس  ەیقەت  ێبەوا د   با،ەد   داڕێ لا  ەب
 .  ێنێوێبش شی و ەو ل  ۆیخ ەل رەس ،ەشنەچ

  ی ستەبەم  ت، ێب  کۆیەه  رە ه  ە ب  تاە وەئ  انی  ،ەڵێچ د   تە باب  ی رە نووس  زانمە د  انی  ،ەو ەنمێخو ەد  ک ێشت   ەک  من    
  کا،ە د  استڕ  ێ بەوا د  م ێو پ  بمەد   یاڕهاو  انی  ،یچ  ەڵێد  م ەگەد  ێت  ە. ککاەد  یچ  یو نازانم باس  مەناگ  ێت  ینینووس

  ی و ەئ  ەیوانگڕ  یێ ختاە. جا ومەد ەد   ەیکەباس  و  ستەب ەم  ڵی کاک  ە ل  ەنەکیو ج  ە وەناکات  ک ێت  چوونمانۆروبیب  انی
  ە ب  ک،یییەشۆستخەد   ە. بێناب   ستیو ێپ  مەوش  رۆز   ییاڕهاو  ینڕیرب ەد   ۆمن ب  ،ەو ەکاتەد  کێت  رەنێخو  یو من  رەنووس

  ک یێختاەو   سە. بەوەمڕب ەد  ێی ل  ەکورت  ە ل  ،ینیبێو ت  رنجەو دوو س  کیە  یکاندنڕ ربە د  ەب  ێ بە واش د  ک،ییەبوونەماندوون
  انی  ؛ ەگرتوو  یخوار  یتەو خ  ەشتووڕۆیلار    و ەئ  یەوا  مێ و پ  ەوەمەناک  ر یب  تنووسەباب  ی بابا  کەو   مەڵاب  مەگ ەد  ێت  ەک
و    ر ێوە لارول  مێپ  مۆخ  یری ب  ەب  ەی وە ئ  رمەس  ەتێ و د  نمێ نو ەد  یزۆ سڵد  تاەوەئ  انی  م،ە ناک  نەخاو  ەب  ی تەباب  ەل  ۆخ
  ەب  ،ەبردوو ەن  ێپ  ەیپ  تنووسەباب  ەیوەئ  یشاندانێپ  ەب   ،ەڵەهێج  رەسەل  ستدانانەد  ە ب   ار،یشنێپ  ە ب  ،ێڵەوەوتوچەچ

 .  ە وەمەبک  یاستڕ م ەبد ڵوەه شانان،یو ن ەگ ەڵب ی ووەڕخست

 ،یجازەم  ی ایدن  ە ل  ژ ێوتوو   ی سرشت   سە. بەکردووەئاو ن  ە ل  سمەک  یشکیو مر  یییەشت ئاسا  مووەه  ە رێئ  تاە ه    
  ،ەیەشەڕەه  ،ەنانێجو  یکانڕف   کانڕف  ن، ێنرەد  کێل  ەیە تکیناوون  ر ەه  ، ەوەزنەب ەدەڵ ه  کێو ل  ەیەقس  رە. هەیەکید  یکێشت
  ی شکاوەن  ەب  ن،یمەئ  یکێستە د   ەب  ەوەئاسمان  ە ل  یهاڕە  ەینیقەاستڕ  ەینێو ئاو  یەبابا  رە . هەیە وە نڕیس  کتریەو    ەفەگ

  ەڵەی ه  ەل  ێپ  سەک  مترە. کن ەکەد  ەڵەه  یەوا  انێیپ  سەک  مە. کەشتوو ەیگ  ستەد  ەب  ،ین ێنوباوێخاو  ەدرز و ب  ێبەو ب
  ە ل  سەک  مووەه  ەیکینز  ەو ەئ  ،ییەازڕنا  ۆیخ  یشەو ب  ختەب  ەل  سەک  مووەه  رەگەئ  گوت، ەی. باوکم دنێنەد  انۆیخ
 . ەداو ێپ  یپتر ەستیوێ پ ە خودا ل یە وا ێی پ ،ینێدوەیو د   یگر ەید  یسەک  رەو ه  ییەاز ڕ ۆیخ یز ەو ئاو ی ریژ

و    ۆگفتوگ  ەوتوونەک  کەڵخ  ەڵ گەل  رەو ه  ەکردوو   ێپ  ستەه  ەیوەئ  ەمێئ  شێپ  ک،یەزوو  ەل  رۆگراهام ز  ۆڵپ    
  ی کدیە  ەڵگە ل  ەشێک   ،ەوەورد نابن  یکد یە  یستەب ەم  ە. لە وەننێناخو  یکد یە  یتەجاران خ  رۆ ز  یە تووی د  ، ەوەنۆڕیاگڕ
و    کدژێپ   یستەبەدوو م  ەبزانن ل  ێ پ  ەیو ەئ  ێبە ب  کا،ەد  ە قس  کیەایدن  ەل  کیە  رەه  ێد  ێل   یوا  یە وا  یو جار  نەکەد
  ە وا ب  یشت  تەیەن  انیوو ڕ  ەکات ل  چیه  دایاستڕ  یایدن  ەل  ەبنووسن ک   یکد یە  ۆوا ب  یشت ێد  ێل  ی. وا نێدوەد  اوازیج
  ڕێف  ەقس  اریشۆو ه  ندەزمەئاو  ۆڤی . مرییو زانا  ی ریژ  ە ل  ەپشتکردن  یئاکام  ە وە. ئەڵەیەه  رۆ ز  ە وە. ئنڵێب  سەچکیه

 ی شوون  یئاسانەوا ب  ێزانەو د   ێناگر  م ەک  ەب   ڵتا  ەیقس  یی رە گی. کارڵێنا  رانەپات  رانەو هات  کانا  ەییشەڵەنادا، ه
 ی باتەخ  ڵسا  یس  مەک  یلا  ،ەیکەید   ەچرک  یس  ەب  ەک  ێجەناب  یکەیە”قس  ،ەهاتوو  «دای بابل  یلموودە»ت  ە. لتێلاناچ

  ن،یوە بک  شێو پ   نیبب   رێف  کێشت   ەیەو ەئ  ۆب  ۆگفتوگ  کداێ کات  ە.“ لتێچەد   وێ نەل  یواوەت ە ب  یوار ەتا شوون  تێوە د  ێپ



و    یرانێ وڵما  ەوە. ئنێد  ەقسەو  ان،یرە رانبەب  ینیەلا  یدانۆڕ شکاندن و ب  یچاو  ەب  نن،یوا ناب  ەوەئ  سەک  رۆز  یچەک
 . خاەد ەڕگە و ێ ل یزە و ئاو ی ریژ سە ک م ەک مەڵاب ییەردانەرگەس

 

 ؟ ێیە گراهام ک  ۆڵ پ    

.  یەکایمرەئ  ی کەڵخ  یکێو کارساز  نێرهە بەو و   ە زی نگلیئ  یارید   ی کێوانەر ەوتیمپۆو ک   رەــ (، نووس  ۱۹٦٤گراهام )  ۆڵ پ     
  فتەح  ەب  ی ژێ وتوو  ی وتڕە.  ەوی( نووسDisagreement)  ی داری لار  رەسەل  ی زێ پەب  یکێوتار  ۲۰۰۸  ڵیسا  یئادار

  ە کردوون. ل  ەژمار  ەیکەکانەپل  ەیپل   یورد ە و ب  یندەزمە ئاو  ە . بیرزەب  ۆ ب  ەوەنزم  ە. لە کردوو  ندەبە پل  اواز یج  ەیپل
 . مەڵێد  تانێکردوون. سفر چما؟ پ  یزڕی  شەتا ش ەو ە سفر ەل  ەبکا، هاتوو انیزڕی فتەح تاە ه ەوە کیە ەل یاتیج

  ەیشەبانگ  ،ەو ەنیبەد   ەی وەندن ێخو  ە ل  ەک  ،ەوە نەیکەد   ێل  ی کیەو لا  شمانێپ  ە تێد  کێتەباب   ەک  ییئاسا  موومانەه    
و    نیبە د  اڕدژ  رەگە. جا ئاڕدژ   انی  ن،یبەد  یاڕهاو  انیگوتم،    کە. وکاە د  ێپ  کمانێستی . ئێگر ەد  امانڕ  تنووسەباب
.  یدوانێو ل  چوونەڵهێباس و ت  وێن  ەهاتن  ۆب  نەاواز هیج  یواز ێو ش  ڕێ  ندەچ  نیبزان  ەوا چاک  ،ەوەنەیناک  ری ب  یو   کەو
 انی  ەشەبانگ  ەیوەدانڤرسە و ب  یستەڵرهەب  ڕێی  فتە. حکاەد  یانڕێیفتەح  یکییەندەبەپل  یگراهام باس  ۆڵپ  دا،ە وتار  مەل
  نیرزترەب   ەب  تاەه  واەڕ د  کیە ک یەو    کاەد  ێدست پ  ژکردنێوتوو   یئاست  نینزمتر  ەل  کانە. پلووخراوەڕو   یکەیە گەڵب
 . گاەد ستئا

 

 نان ێ ل   اتۆرەسفر: ناوون   ی ئاست    

  تنووس ە باب  یتە. کابرا خەسووککردن ۆخ  ، ییەن  ژکردن ێ. وتووەکردنەو قس ییزاڕەنا  ینڕیربەد  یئاست  ن ینزمتر  ەمەئ    
. سووک  ووڕ  ەبخات  یچوونۆ ب  ەیوەپووچاندن  ۆب  کەیەگەڵب  ەتاق  ت ەنانەت  تیەنا  مەڵاب  ، ەیە ه  ییلار  اۆیگ  ،ەوەتێنێناخو

  ن ینووس  یئاست  نینزمتر  ەک   ەمە. ئداەد   ڵپاڕە  ەیسەلەو د  ۆدر   ، ێداتە د  ی وێجن  دا،ە د  ێل   یرکۆو م  تەمۆت  ێو سانا د
و    ری ژ  ڕێی  ەو ل  ەبد  تۆخ  یوێجن  ،ێناچ  ێت  یچی. هەو باوتر  نترێمەڕهەب  انیمووەه  ە ل  ەوەداخەب  رۆز  ،ەو ئاخاوتن

  ش ۆت  نڵێب  تێو پ  نێن  تەڵه  کیو لا   ڵد  انی  نینەکێ پ  یرە ک یو ست  یجۆم یئ  ەو ب  نێرەداو  تێل  کەڵخ  تاە ه  ەلاد  زەئاو
 یرچە ه  ەل  ەنڵیداماۆ خ  ەوە . ئییەن  ژکردن ێوتوو  کێجڵۆک  چیه   ەب  ەو ە. ئەونکردنۆو خ  ەڵەیە ه  ە وە. ئتیو گرنگ  تەیه
 »سفر«. یئاست ەب ی تیە گراهام کردوو ۆڵپ ەشۆیەب  رەه ، ەیەو ەسفرکردنۆخ ەوەئ غدوپوخت،ە. نەرزەب یهاەب

 :  یکورد  یایدێم الیشۆس  ە ل ەوەئ ۆ ب ەنموون ندەچ   

 ! ێچەئ رازەب ەل ــ
 ! ە وەڵەق رۆز ییەچ ەمەئ ــ
 ! ە رە ک رۆ ز یەکابرا مەئ ــ
 ! ەنگەب ەد  رۆخوا؟! ز یخاتر ۆب ییەچ ەمەئ ــ

 . کێفلس ەب  ەرۆو نات  و ێو جن تەمۆت انەید    



 ( کردن ە ن ە خس ە کردن: ش - ن ی س ە کردن، ک - ە ن ی س ە کردن: ک - ە ن ێ س ە )ک  ت ە باب   ی کردن - ە ن ێ س ە ک ە: ب ک یە   ی ئاست    

.  ەتنووسە باب  یسەک  ەدانڕو پ  لاماردانەو پ  تەباب  ی کۆرە و ناو  کۆکر   ە ل  ەیە وەدانەنڕو ئاو   ە وەبوونەوردن  ەمەئ    
  ە کەسەک  ەل  کڵێخاەشکڕە  ک،ێوشەخ  ک،ەیەخنڕە  ەڕێگە . دەڵێ د  رەژێ و  ەب  ەو قس  کاە د   ژراوێو   ەپشت ل  ێکابرا د

 .  ێنێزەداب یو شان یە پا ەو ل رەس ەبکات یرشێه  ەوێ وەتا ل  ەوە تێز ۆبد

 : یکورد یایدێم  الیشۆس ەل ە وەئ ۆب  ەنموون

 !  یب  ید  یکێشت  یکیرەخ ی و بچ ەیداخ متەد  ەباشتر ، ەندوو ێخوەن تەبوار وەئ ۆت ــ
 ! ت؟یبگر  ن ڵاف کۆرەس ەل  /ەخێش مەل /یەلاەم مەل /یەزانا مەل ەخنڕە تاەه تییچ ۆت ــ
 ! فامەن یوجەگ ەیه ون،ینووس یبێکت  سەب  ۆت ی ژنەب  دەق ە ب ەرەنووس مەئ ــ

 ئاوا.   یپووچ ەیقس زار ەه   

 ی ئاست  ە ل  کێشت   ،ەیەه  ەکەتە باب  ەڵگ ەل  یروکار ەس  ش یکێمتاکورتەک  ، ەوە تێنێناپووچ  تنووسە باب  یچوونۆو ب   ری ب  ەمەئ   
 . ییەدار ی و لار ییاڕناهاو ینڕیرب ەد یو نزم  ستەپ یکەیە وێش سانید م ەڵاب  ،ەوە تەاو ەڕسفر گ

 

 ندن ێ خو  ر ەرانب ە ب  ی س ە ک  ی وا ەه   ە دوو: ل   ی ئاست    

  ر،ەنووس  ر ەس  ەبکات  رشێه  ەی و ەئ  یباتە ل  ەکە سەک  دا ەرێگراهام. ل  ۆڵپ  یی داریلار  یمەرەه   ەل  ە رزترە ب  یکێئاست  ەمەئ    
 . ەاواز یج یچوونۆب ین ڕیربەد  یلاواز ی کەیەوێش رەه شەمەئ م ەڵا. بێگرەد ەکەنی نووس یواز ێش ەل ەخنڕە ێد

  کێست ەبەم  ەک ەیەستانڕ  وەئ  یشتنڕدا   یواز ێش  رەسەخستن  رنجەو س رەرانبە ب  یژ ێاوڕمو ەد   رەس  ەنانێه  ەقس  ە وەئ   
بوو ڕ  ەنەخەد کابرا  پ  زار ەه  ە.  ه  م ین  اتڕهاو  ەڵێد  تێزمان    ی کۆکر  رەس  ەتێناچ  کڕێیە  چیه  ەب   مەڵاب  ت،ەڵەیو 

 . ییە ن ۆیوتەئ  یکیەهاەب  دایی ایمێکاد ەئ ۆیگفتوگ ەل ەنیوانڕ مە. ئتەکەباس

 :  یکورد  یایدێم الیشۆس  ەل ەل ە وەئ ۆب  ەنموون

باوک و    ینییئا  یئاوا باس  یە بوا  ایت  یخلاقەئ  ک ێزۆت   رەگە ئ  ،ەت ێربە تێو ب   زێڕێب  رۆز   ەوی نووس  ەیتە باب  مەئ  ەیوەئ  ــ
 ! کرد ە دەن ۆیخ یکیدا
ب  یە کابرا  مەئ  ــ خەوتووەک   ناوەچاک  بیچ  تەڵێ د   تێنازان  یشۆ.    یی ئابوور   ی زانست  ێیلفبەئ  ەار ید  ی قڵموفەد  ە ! 
 ! ە ندووێخوەن
 .ە رەروب ە سێب رۆ ز  ەیکەتەباب ــ

 

 

 



 ( Contradiction)   ی رچ ەرپ ە : بێ س   ی ئاست    

  یرەشتەن  ر ەبەو   ینینووس  ی واز ێش  انی  ر ەنووس  ر ەس  ەوە تێ نێب  ە کەشت  ەیوەئ  ێیج  ەل  تە باب  ی رەنێخو  داەئاست  م ەل     
و   کاەد  ەقس ەگەڵ ب ێب ەب ەکە سەک  ،ەیەشێک  داەر ێل  ەیوەئ م ەڵاب  ،ەوە داتە د رچە رپەب  ەکەتە باب ی کۆرە ناو ێبدا، د ەخنڕە
 . وو ڕ ە ناخات  شانانین ستیو ێپ  ێیپەب

 :اید ێم الیشۆس ەل سەدوو ک  یژ ێوتوو ەل ەنموون   

 .ەش ۆو خ رمە گ یوا ەشوهە. کنە ه یرزەچوار و ر ە. هیەایدن ی تڵا و ن یشترۆکوردستان خ ــ
 . ەیەقس سەب ؟یشۆو خ رمە گ یواە شوهە. کوا کییەوا ن رێخەن ــ
 .( ووڕ ەبخات یشناسە ک یداتا  ەیو ەئ ێبە ب ،ەو یەدا  رچەرپە ب یکابرا ەیقس ەمە)ئ

 : ناۆرۆک  یتاە پ یوتنەداک ی تاەرە س ەل کەیەنموون   

 .  ەرەروبەسێب  رۆ ( زنینلاۆ)ئ ێڵرهەس  یندنێ. خوییەن ی کەڵک ت،ێبەن  ۆزانک ە ل ندنێ: خوندکارێخو
 . ەچاکتر ر ۆز نینلاۆئ یندنێنازانن. خو ەوێ. ئرێخە : نستاۆمام

 ناکات.  کانۆیە ه یو باس  ەیەو ەرچدانەرپە ب رەه شەمەئ   

 .ەساتەکار  یاستەڕ. بنڵامندا ستەد  ەنەدەم پادیو ئا لیباۆم ــ
 . ە سوودەب ش یرۆ. زرێخەن ــ

 . تڵێنا مانێ پ  ؟ەسوودەب  شیرۆز  نۆچ   

 ە نجەبدات و پ شانین ەگەڵب  رەگەئ ۆخ ر؟“ێخە”ن یچۆب ڵێنا تێپ  چیه مەڵاب ر“،ێخە”ن ەڵێکابرا د داەئاست مەل ،ەوات    
  ا ی دن  یئاخر  ،ەی. دکاتی. نارەاتنیبن  یکۆیە گفتوگ   ەباتەد  رە س  ەیکییە ت یەو دژا  یرچەرپەب   ەوەئ  ت،ێدابن  کانەڵەه  رەسەل
 . ێبەچاک ن ییەن ێ. شتییەن

 

 ( Counterargument)   ە و ە نان ێ ه ە گ ەڵب ە چوار: دژ  ی ئاست    

  ؛ۆڕێگ  ەنێد  شانیو ن  ەگەڵب   ی دیئ  ە وە رێبکا، نا، ل  ی تیەو دژا  ێستەبو   رچەرپە ب  ییە ن  ەوەئ  ر ەه  ە کەسەک  دا ەئاست  مەل     
  ەوەئاست  م ەبوو. ل  ەفش  یشی ئ  شتر ێ. پ ووڕ   ە خاتەد  وون ڕ  یشانیو ن  و ەپت  ەی گەڵ و، ب  ێوج ەڕێب  ی ری هزر و ب  ەکەسەک
  ەچاو ل  کا،ەتاوتوو د   تنووسەباب  یچوونۆب ،ەوەت ێنێخوەد یوردەب   ەکەتە . بابێر یگەرد ەو  ندەه  ەب  یچوونۆروب ی ب  یدیئ
  ە ورد و دراو  ییاریزان  ەپشت ب  ،ەو ەتێنێه ەد  ێ وجەڕێچاک و ب  ەی گەڵ ب  ێ د  ە وەئ  ی دوا  ،ێڕێ گ ەد  ینینووس  یستەبەم
(data)ی وونەڕ ب  ، ەڵێد  یاوازیج  یچوونۆب  ە وەز ەڕێب  ، ەوە تێنێد  ندوو یز  ەی نموون  ،ێستەبە د  ەمتمانێدروست و ج  ی  
  ی ری ب  ە و ب  دا ەد  یشانین  ناە چوپێپ  ێ ب  ، ەوە کاتەن  کێت   ەکەباس  یکێنیەلا  ەڵ گەل   یچوونۆب  رە گەئ  ،ەو ەل  تر ە واو  ،ەیڤێپەد

نووس  ێ بووبەن  وەه  ۆخ  ەیکەچوونۆ ب  کووەڵ ب  ەک  م ەڵاو  ەیوەرگرتنەو  ۆب  ێب ەد  ەئاماد  ەکراو   ۆی ب  یچاکەب   رەو 
  ێبزان  ێبە . وا دێخێربەد  وانڵەپا  ەب  ۆیو خ  بدا  ۆڕب  رەرانبەب  یسەک  یێنا  ،ەوە تێز ۆبد  ی است ڕ  ەیەو ەئ  دووە . لێچووب



 است ڕوڕێ   ە کات  و ەئ  اواز،یج  ی وازێو ش  ە وش  ە ب  م ەڵاب   ێگوتب  انیشت  مانەه  انیلا  ردووە ه  ێ شەو د  استنڕلا    ردووەه
 . ە وەت ێنێب انییوڕێ روێش ێو ناچ ێنەد  ێل ێیپ

 

 ادا یدێم الیش ۆس ەل ەو ەئ ۆب  ە| نموون

 ن ی نلاۆ ئ   ە ب  ی ندن ێ خو   یک ێ باس     

  ر ەسەهاتن و چوونتان ل  یو ماندووبوون  ەو ەتێنەڕێگە د  ۆب   تانەکات و پار   یچونک  ، ەچاکتر  نینلاۆئ  یندنێ: خوستاۆمام
 .باە لاد
  ەڵگە ل  وو ڕو ەرە و ب  لدا ۆپ   ەل   ندکار ێخو  ن، ەڵێد   کانە وەنیژێتو   م ەڵاب  ،ەڵێ(: ب ەوەت ێنێب  ە گەڵبە دژ  دا ەد   ڵ وە)ه  ی کێندکارێخو
  ەیەو ەنیژێ تو  مەو ئ  ەندکارانێ خو   یچوونۆو ب  اڕ  ەمەئ  رمووە . فێ بەد  یشدارەپتر ب  ، ێگرەرد ەو  ێرسەچاکتر د  ستا،ۆمام

 .  ەچاکتر  نینلاۆئ ەب یرسە د  ەل ندنێخو  یلۆپ  ەک نیەاڕ  وەئ رەسەل ندکارانێخو ینجێو پ  فتاەح ید ەس ،ەڵێد  مانێپ

 

 ۆ هاتوچ   ەی ش ێ ک    

 . ێشێکە د ە ژێدر  رواە ه ییەر ەروبەسێو ب  یغڵباەرە ق  مەئ ێبە. وا ننێبکر وانەفر ێبەد  ەانڕێی  مە: ئەڵێد  ێکیە
و    وبانڕێ   یکردنۆڕپانوپ  ەک  ەوە تۆساغ کرد   انەیوەئ  کانییە شارساز  ەوەنیژ ێ: برا، توەو ە تێنێد  ەگەڵ بەدژ  ید   ی کێکیە
  ەی و ەگواستن  یمەستیس  ەب   ەر ەپ  ەوا چاک  ۆیە. ب یغڵباەرەو ق   ندانەبڕەچ  ەکاتەی پتر د  ژەڕۆپاش  قامان،ەش  یوانکردنەفر

 .  ێبدر یگشت

 فوود   فاست     

 . ەوەت ێنەڕێگەد  ۆب  شتیو کات ەشیرزانە و ه ەشۆفاست فوود خ ــ
  یانیو ز  خاەد  ۆلوپەپ  ەل  ۆمر  ژەڕۆپاش  ن،ەڵێد  کانییەشکی پز  ەوەنیژ ێتو  مەڵاب   ر،یو ب  نەی ز   رەب  ەتێوا د  ەستێئ  ەڵێب  ــ

 . داە د ەی ستەج ەگران ل

 

 ( refutation)   ەو ە : پووچاندن نج ێ پ   ی ئاست    

ئاخر   ،ەشینەگمەو د  داەیمپە ک  ر ۆ. زییەدار یو لار   اوازیج  ی چوونۆب   ینڕیربەد  ێیوجەڕێو ب   رزە ب  یکەیەوێش  انەیمەئ
  ە ل  ی شۆورد و کردوک  ەی وەنۆڵیکێ. ل ێ وەد   ێ پ  ی نیزان  یایدن  ە ل  یو ئاگادار  ەییو، چاوکراو  یاریزان  ەل  کێپاشخان

 ەکانە پل  وە ل  کەیەپل  تاەه  ەک  ەنراو   ڕۆوا    ەکەمەرەه  ۆیخ  رە. هێو ەد  ێپ  یو ەپت  یدروست  ەیگ ەڵب  ەیوەتنی د  یدوو 
  یستەبەم  ەیوەو پووچاندن  کێتنووسەباب  ینانێرهەدەڵەهە ب  ۆ. ب ینیبەی د  کەڵخ  ەل   لترۆو چ  ەنموون  متر ەک  ت،یبچ  رترەس

  ە کە تنووسەباب  یەوا  ێیــ پ  ۆیخ  یری ب  ەــ ب  ەک   ێنێردەد   ەیک ەتەباب  ەل  کراوی ارید  یکێ شەب  تێد   ەکەسەک  ،ینینووس
  نۆ. چەشتووڕۆی  ەڵە ه  تنووسە باب  یبابا  یچۆو ب  نۆچ  ەو ەکاتە د  یساغ  ، ێدوەد   ێی ل  یورد ە. ب ەکردوو  ەڵەی ه  دا ێوەل

 ؟ ەئاست مەب ی شتووەیگ یبزان



 : ەک یەداەئاست مەل  ێسە: کیزانیب  داەمەب تێشەد

بگا،    ێت  تنووسەباب  یستە ب ەم  یواو ەتە ب  ی شۆکەد ێت   ،ەو ە تێنێخوەید  ی وردە ب  ، ێچەد  دا ەکەباس  ۆی تانوپ  ەب   تاەرەس
  وو؛ ڕ  ەخاتەدروست د  ەی دراو  ،ێنێد   ەڕ باوێ ج  ەیرچاوەس  ،ەو ەکاتەد   ۆ ک  یاریزان  ێچەد  ، ەو ەتنید  ەڵەی ه  رەگەپاشان ئ

  ەب  ێبەد  ەناکا، ئاماد  ەڵکهێ ت   شاوۆو د  ۆد   ،ێناب  ژگر  یموو   ،ەوە تێنێد  ۆب  ەیگەڵب ەدژ  تنووسەباب  یبابا  کداێکات  ەل
  م، ەبک  کانمەچوونۆروب یب  یقوربان  ە ب  ۆ خ  ەمین  ەئاماد  تە ق  منە”ئ  ، ەڵێد  لێسڕە  رتراندێ. بەو ەتێبچ  داۆیخ  یچوونۆب

  تێشتبەیگ  ی وەئ  ە .“ واتچووبمەن  ە کەتە باب  ۆب   ەڕێاستڕ  ەب   ،ەو ەتێ کردبەن  رمی ب  یچاکەب  ەنگ ڕەبن،    ەڵە ه  ییەئاخر دوور ن
  یشکیمر  ێ ویەنا  ، یاستڕ  ەبگات  ێوەیە ناکا. د   ریب ەل  ۆی و خ  کاەد   چاوڕە  زڕێ .  ەو ەداتە د  کێ ل  ەشتانەورد  وەئ  ،ەئاست  مەب

 دا!“ ۆڕ ب  میەکابرا  وەئ ننیبب رنە و  ،ەنیک ەڵخ ۆ”ه ،ڵێناکا ب یکەڵخ یئاو بکا. هاوار ەل یکابرا

  ەیەکراو   یری. ب ەگرنگ  رۆز  ەوە. ئێنێ. شت ناگشتێنێناه  ست یوێو ناپ  لاەلاب  ەیگەڵب  ،ێر ێ بوە د  یکیژۆ ل  ەڵەیه  ەل  ۆخ
. ێنیشکست و شکان ناب  ەب ەوەو ئ  ێنەد ێل  ێیپ   ،ەبوو   چوونەنۆب   ەیکەچوونۆو ب  ەکردوو  ەڵەیه  رچووەد رەگەو ئ

بن  رزە ب  یکێئاست  ەباتەد   ۆگفتوگ   ەشنەچ  مەب ق  ڵلا قوو   رتکەو ه  رەاتنیو  وا د ەوەبنە د  ێڵ وە و    ە ل  یوردەب   تێبە. 
  یک ۆو کر  ڵکاک  تێتوانەن  م ەڵابکات، ب  شانیستنەد  یشیکانەلاواز  ڵەبکات، خا  ڵیتاینوشە بگات و ش  ەکەباس  یستەبەم

  یرەس  ە تێبکشەڵه  ێبە د  ەو ەئ  ۆ . بەدواو  ە داتیو ب   ەوەبکات  تڕە  ی واوە تەب  تنووسەباب  یی ک ەرە س  ەیکۆ ریو ب   ەکەباس
 .   شێو ەئ ەنیچەد ن؛ەکە م ەلە. پەکەمەر ەه ەیوەرەس

 :ەئاست مەئ ۆب  ەنموون

 ندنێو خو  ە ردەروەپ  

ک  ندکارانێخو  یربوونێف  ی وتڕە   ە ل  انیز  چی ه   نینلاۆئ  ە ب  یندنێ”خو  ،ەوتانینووس  تانداەکەرت ۆاپ ڕ  ەل  ــ   یچەنادا.“ 
  یندنێخو   ەل  ندکارانێخو  یفتاەح  یدە س  ەیکیزێ ن  ەک  ەداو  انیشانی( نdata)  ە دراو  ە ب  ارد ڤهار  ەیزانستگ  یرانەژ ێتو
  ، ەک  نەڵێد  ش ەندەوە . ئەوەن ەبک  ڕخ  ندنێخو  رەسەل  انیرنجەو س  ەو ەورد ببن  انیرس ەد  ە ل  یچاکەناتوانن ب  نداینلاۆئ  ەب
 . بنەد  رێف مترە ک نجێچل و پ یدەس نن،ێخوە د  رسە د ندن ێخو یلۆپ  ەل ەیوانەئ چاوەل ،ەندکارانێخو وەئ

 ی وەز  یرمبوونەگ   

  وەئ  ەی وانەچێپ  ەمەئ  ەی.“ دەداوەن  اکانیر ەز  یئاو  یئاست  ە ب  یکار  یو ەز  یرمبوونە ”گ  ن،ەڵێد  تانداە کەوتار  ەل  ــ
ساNature)   یار ۆڤگ  ەک   ەیەوانەنیژ ێتو چوار  ئەوەکردن  ی وڵاب   رەوبەمەل  ڵ(    ەیو ەتوان  ەڵگەل   ن،ەڵێد  وانە.  
 . ەوە تێبە رز دە ب ترەم یللیم ۳.٦ ڵەیسا رەه اکان،یر ەز یئاو یئاست کان،ەڵەستەب

 ی ندروست ەت  یبوار  

هنیاکسڤ)  کانە کوتێپ  اۆیگ  نەڵێد  تاندا ییەدوا  مەئ  یرتۆ اپڕ  ەل  ــ ز  ییەن  انیچی(  دوور  ەی وێ ب  ر ۆو  ئاننیزە و   ە مە. 
چاکن و    ر ۆز  کانەکوتێ'پ  ن ڵێ. باشتر وا بوو بەیەه  یانیز   ۆی خ  ی شەب  کێرمانەد   مووە . هییەکار ەترۆو گ  ەڕۆییدێز

 '. ەرترۆز  ێلەگ انیانیو ز  رەر ەز ەل انیسوود و قازانج

 



 تەاسیس یایدن  

  ی کەیەنموون  ەب  رە. هەڵەیەه  ەگشتاندن  مە.“ ئنەدە د  تڵاو  یی ئابوور   ەل  انیز  ییا ڕکێتەب  رانەچبۆ”ک  ،ەهاتوو   داەک ەوتار  ەل
ئزراندوونەانمیدا  رانەچبۆک  ڵیمندا  ۆاخی  رانەچبۆ ک   ەتڵاو  مەئ  یایمپانۆک ەورە گ  رۆز  ؛ەوەت ێپووچەد  ەساد   نۆل ی. 

 . یێنا کەڵک ە . گشتاندن بییەن ییکایمرەئ یچای. سوندار پییەن کای مرەئ یکەڵخ ەچەبن ەب سکەم

 

 باس   یک ۆ کر  ەیوە : پووچاندن ش ە ش   ی ئاست    

  مداەنجێپ  یئاست  ە. لییە داری و لار   یکارەشەنگەگ  یئاست  نی رزترە. بەگراهام  لۆپ   ەیکەمەر ەه  ەیوەر ەس  یرەس  ەمەئ   
  یکێلادان  نووس،ڕێ  یکەڵەیەه   داە کەژێ وتوو  ەیماو  ەل  تێب ە . وا دداە لاد  یاستڕ  ەل  ستەب ەم  کێمتاکورتەک  یەوا  یجار
  ە شتان  وەئ  داەئاست  مە. لەیبد  ێیل  ەیبد  ڵوەو ه  ەو ەتەیبک   قەز   رەرانبەب  یسەک  ەل  ،ەتەباب  وەل  یکێشت  انی  ،یزمانڕێ
  ە ل  ،ۆیخ  کووە و  ک، ەیەوت  ، یچ  ەڵێد  ەی گ ەد  ێت  یوونەڕب  ،ەو ەتی زۆد ەد  ەکەباس  یکۆکر   ت ێید  داە رێ. ل نین  ۆڕێ گ  ەل

.  ەڵێید   ی واوەتەب  ەمانەئ  ؟ەڵەیەه  ۆ ب  ؟ەڵەیەه  ێی. کو ەڵەیەه  ە ک  ە وەیە کە د  یساغ  وون ڕ   ەیگەڵب  ەو ب   ینێرد ەد   ە کەتەباب
  اینڵد تۆخ  ییاریو زان  چوونۆب  ە ل  یواو ەتە ب  ێ بەشت، د  موو ەه  شێپ   ێ. جارەیلاناد  ەک ەباس  یی کەر ەس  یستەبەم  ەل
  ت ۆخ  ەب  وەپت   ەی گەڵب   ێبە. د یشتوو ەیگ  ەکەباس  ەد  یواوەتەب   یب  اینڵد  ێبە . دەوەیە بک  تڕە  ە کەتەباب  ێیب  وجاەئ  یب

 . یبگر  ت ەکەنگەرد ەب  یزڕێ و  یچەرنە د  تەباب ە ل ێبە. د ەیشک بب

  ان ەڵەیه  ەو ب  ەیکەن  ۆڵینک  ێبە دروست بوون، د  ەکەتەباب  یکێ نیەلا  ندەچ  رەگە. ئێب  ەکە باس  ڵەیکاک  رەسەل  رنجتەس
.  یتەواو ەت  ەیوەوونبوونڕتا   ێب  ژێپتر و پشووت در  ۆیگفتوگ  ۆب  یب  ەکراو  ێ بە. د ێیبن  یاستڕ  ەل ێپ  ێبە . دێینەدان
 .  یرێ گشتاندن ببو  ەل ۆخ یواو ە تەب  ێبەد

 

 :ەئاست مەئ ۆب  ەنموون

 ی ندروستەت  

  سە.« بش ەل  یشێک  یزاندنە داب  ۆب   ەیەرنامەب  ن ی( باشترKieto diet)  ۆت یک  یزێ: »پارتەڵێد  ەکە تەباب  ی رەنووس  ــ
 :  ە. چونکییەن استڕ ەمەئ

 . ییەن وون ڕ  ێجار ۆت یک ینیەژخاێدر  ییرە گیکار ، ەک نەڵێد  مانێپ  کانەو ەنیژێتو   نیترە . تازکیە

  تێدابن  انیزێپار  کان،ەسەک   ی سروشت  ێی پە ب  ە ک  ۆڕە پسپ  ی شکیپز  ی کار  ە وە. ئۆڕێگە د  س ەک  ەب   راکۆ خ  ەل  ز ێ. پار دوو 
 بکا.  انییرێ دەو چاو

 

 

 



 ە ردەروەپ  

 ە و گشتاندن  چوونۆب  مەئ  ک،«ێندکارێگشت خو  یئاست  یباشترکردن   ۆی ه  ە تێ بەد   نینلاۆئ   ەب  ندنێ»خو  ت، ەڵێد  رەنووس
 : ەچونک ؟یچۆ. ب ەڵەیەه

  یشتنەیگێت  یو ئاست  نەمەو ت   تەباب  ێیپەب  نینلاۆئ  ەب  ربوون ێو ف  ندنێخو   ،ەک  ەداو  انیشانین  کانەو ەنیژێ. تو کیە
 . ەاوازیج که ید  یکێندکارێخو ۆ ب ە وەک ێندکارێخو ەل  ە. واتۆڕێگە د کانەندکارێخو

  ل ۆپ   ەنابن. ل   رێ ف  ۆوت ەئ  یک ێ شت  ننێخوەن  رس ەد  لۆ پ  ەل   ،ەیەه  انیتەبی تا  ەی شێک  ە ک  ندکارانێخو  ی کێشەب  ۆ. ب دوو 
 . بنەد  رێچاکتر ف

 

 . واوەت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


