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ojeki dapir li malé ye.

Bik ji li ber kewaré ye.
Dapiré jé re behsa nokan
kiriye. Bk xwe li nezaniyé
daniye 1 jé re gotiye: “Nok
¢i ye xaltl? Nizanim bé ka
nok cilo ne!”
Qesem bi navé axa gedim
bikim, nizanim derba kijan
hézé ye ku xwe di lasé min
de bi cih kiriye. Heyran
heke ez iniribim, bila inir1 di
min de biwerime. Tu bi seré
nan G ava xwe diki, tu ¢i
dipelixini? Ew ¢i ye? Tu dé
bi min da biki? Ji ser (i péyan
dir be. Tu dixwazl xwe ji
min rizgar biki qey? Te ez
sibandim miriyé welaté
Msiré. Ji bo geyrana aboriyé
bi dawil bike, Erdoxan li
Misiré ye; dé min ji Sisi
bixwaze heyran! Xwe li ser
nezaniyé diréj neke. Civakeée
jl weke min navé xwarin
vexwariné ji bir Kiriye. Bi
seré goré nekim, do rews
cawa b1, iro ji wiha ye. Ez €
nihavebéjekiberdimberosa
te ya vala. Tu ji wi li roja me
ya niha bifesiline. Li gor
zimané vebéjan, dapireke
destgirtl hebiye li gundeki
Kurdistané. Dapir, di
serdema érisén dagirkerén
Kurdistané ku xelayeki
gosté mirov bi mirov daye

Béxewi di cthana nl
de yek ji pirsgirékén
tenduristlyé  yén  heri
berbelav e 0 dikare bi
girani bandoré li kaliteya
jiyané bike. Dema mirov
bi béxewlyé re té dikose,
ew dikare ne bi tené seva
mirovi, 1é tevahlya roja
mirovi ji dijwar bike. Di vé
nivisé deem éliser sedemén
béxewi 0 careseriyén wé
biaxivin.

Sedemén Béxewlyé
Stres 0 Xemgini: Stresa
jlyana rojane, pirsgirékén
abori

karf, tengasiyén

yan ji qeyranén Kkesane

dikarin xew 0 xewé dijwar

bikin.  NexweslyénXeweé:
Nexweslyén taybeti yén

xewé yén wekl apnea xewé,
nexwesiya tevgera xeweé,
yan ji sendroma béxewiyé
dibe

Faktorén Jingehé:

sedema béxewlyeé.
Deng,
ronahi yan germahiya zéde
dikarin bandoreke neréni
li hawirdora xewé bikin.
Xwarin i Késan (i Vexwarina
Madeyan: Kafein, alkol an ji
hin derman dikarin bibin
Weki

xwarinén

sedema béxewiyeé.

din, xwarina

Kewara Nokan

xwarin de jiyaye. Véca ji bo
ku weé jiyané dubare neji,
zadé xwe di kewaran de
bi cih kiriye. Lé geyrana
aboriyé li Kurdistané get
bi dawi nebiye, tim bi ziké
bir¢i di gebré de hatiye
diréjkirin weki roja iro. Bi
du kodik nisk G nokan kuré
xwe zewicandiye li welateki
bir¢i. Edi bika malé ji, mina
bermall G Kkevaniyén din,
rojén xwe bi fistané xwe ve
dirttiye. Her roja ku xesiya
wé ¢liye colé ewjiliber kuna
kewara nokan rinistiye 0
qir G hawara asika xwe bi
nokan as Kiriye. Ké hefsaré
nefsa xwe sidandiye ku btika
malé j1 nefsa xwe bisidine
ezgori? Mirov li ser niméjé
ye, nefsa wi li pésiya wi ye.
Welhasil. Rojeki dapir li
malé ye. Bk jili ber kewaré
ye. Dapiré jé re behsa nokan
kiriye. Blik xwe li nezaniyé
daniye i jé re gotiye: “Nok
ciye xalti? Nizanim bé ka
nok ¢ilo ne!” Xestiya wé jé re
gotiye: “Keca min ka hineki
xwe bihejine, ji kewaré
hinek nokan derxine, hingé
tu dé nokan ji bibini.” Tu ji
seré c¢ilké biné cilké derziya
xwe di min re neke heyran,
mexslis wer dibéje! Bilika
malé dema ku kuna kewaré

giran j1 dikare Kkaliteya
xewé kém bike. Sertén Tibi:
Pirsgirékén  tenduristiyé

yén  wekl nexweslyén

tiroidé,  depresyoné 1O
dibin

Nexwesiyén

astimé sedema
béxewlye.
Ritma Biyolojiki: Sertén
weki jetlag an guheztinén
dora kari dikarin ¢erxa
xewe ya lasé we ték bibin.
Pésniyazén Careseriya ji
Binekoké

Cihé Xewé Xwestir bikin:
Tari (i bédengi: Heta ji desté
we bé odeya xwe tarl O
bédeng bikin. Hlin dikarin
perdeyén tari G berguhkan
bi kar binin. Bala xwe bidin
ser rehetiyé: Ji rehetlya
nivina xwe pistrast bin. Bila
nivin 0 balgehén we rehet
bin.

Paqijlya Xewé: Dema xewé
ya bi rék G pék: Razan 1
hisyarbtina her roj di heman
saeté de ritma lagsé we bi
rék G pék dike. Ji ekranan
dir bin: Beriya razané heri
kém saeteké xwe ji ekranén
weki telefon, komputer 0
televizyoné dir bixin.
Réveberiya Stresé:

Meditasyon 0 Yoga:

vedike, ji bili hilma hundir
ji kuné tisteki ditir nehatiye
ditin. Blké jé pirsiye: “Ka
nokén te xalti?” Dice ji
ciheki din, ¢cend nokan tine
diavéje ber wé 1jé re dibéje:
“Qey tu kor 1! Ne li ber ¢avé
tene!” “Wissss yadé ev ¢in
e?” ]é re gotiye: “Nok ev in
keca min, ev in ha!” Bilkeé
gotiye: “Cima difina nokan
wiha xwar e xalti? Heyran
ez ji wan ditirsim.” Xestyé
gotiye: “Me tér dike.” Bik
jé dipirse: “Serpéhatiyeke
wé heye ne xalti?” Xesliyé
gotiye: “Belé heye.” Xweslya
wé vegotiye: Nok 0 nisk
hilbline singa hev. Fistigé
xwe gihandiye hawara
wan. Pirsa “Hn ¢ima

ser dikin?” pirsiye. Niskeé
gotiye: “Weé ez di tir O fisan

Meditasyona rojane
yan yogaya sivik dikare
westandina der(inl kém
bike. Nivisina Rojniviskan:
Hin dikarin bi nivisidina
xemén xwe di rojniviské de
hisé xwe rihet bikin.
Xwarin 0 Serpéhati: Kafein
i alkol: Evaré dev ji van
cureyén vexwarinan berdin.
Siva sivik: Li stina xwarinén
giran, xwarinén sivik 0
hésan én helandina wan
hésan hilbijérin.

Alikariya Bijijki: Bi bijijké
xwe re Dbipeyivin: Ger
béxewlya we ya hergavi
hebe, bijijkeké

bila pirsgirékén

bibinin
we yén
tenduristlyé yén
bike.
Heger

bingehin
kontrol Terapiya
Xeweé: hewce be
bi pisporeké xewé an ji
dest bi

terapiya xewé bikin.

psikologeké re

de xenigandim” Fistiq, pirsa
“Ci ji noké dixwazi?’ pirsiye
ji niské. Niské ji gotiye:
“Min jé re gotiye, rojé ¢il fisi
bike, wé ji qebill nekiriye G
xwe xeyldandiye” Fistigé
ji gotiye: “Ji te xeyidiye. Ji
xeydané difina wé ji wiha
xwar blye”. Noké ji gotina
weé eré kiriye. Wé rojé G vé
rojé, difina wé wiha xwar e
blika min.”

Biké pirsiye: “Nok
cavkaniya tir @ fisén me ne
xalti?” Xesliya wé rahistiye
soniké 01 jé re gotiye: “Te jlez
ji béhnan fetisandim.”Daye
pey wé (i jé re gotiye: “Ya
dizé nokan; yan ji mala
bavé!” Wé ji gotiye: “Difina
nokan xwar e, ez jé ditirsim.”
Xwebiin

Sedemén Béxewiya Hergavi

A

Xebata rojane: Werzisa bi

rék 0 pék: Werzisa rojane
hem tenduristiya lasi it hem
ji ya derlQni bastir dike, 1&
ji dévla werzisa derengi
sevé, spédé an ji pisti nivro
werzisé bikin.

Rébazén Xwezayi: Nebatén
Cay an
rinén nebatan én weki

Pistgirlya Xewé:
gulexezém (lawente)
0 Iimoné dikarin xewé
bikin.

béxewiyé sebir t domdariyé

hésantir Tékosina
hewce dike. Bi adaptekirina
gavén jorin di jlyana xwe
de, hin dikarin kaliteya
xewa xwe bastir bikin
tenduristlya xwe ya gisti
bastir bikin. Ji bir nekin,
hewcedariyén xewé yén her
kesi cuda ne, ji ber vé yeké
heta we rébaza xwe dit
belki wexteké diréj bigire.
Nihev

dir e evina derdan

bé xwedi bi salan
Nema dikarim xew dige ji
¢avan
Ez nikarim razém heya
berbangan
Dilrbiin diborine ji temen
sal i meha
Sev tariyén min bi meh G
sal li min dinalim ji derdé
dirblinan
Ne wateya jiné ne ji ¢éja
esq eviné nema hinaz
dikim bi viyan
Lebatén cané min nema bi
liv (i tevger li min beré xwe
didin ésan
Beré désim bi diréjahiya
sevan €és li min gur dibin
vedikin birinan
Dilrbiin diborine ji temen
sal t meha
Héviya temené ciwaniyé 0
temeneé ¢lyi vegera li rex
sipehiya gulan
Ger biminim tené ez bé kes
hew dikarim nema dikarim
vedim bihnvedanan
Ez bilbil ew ji gul difiqinim
bi dileki kiir daxwaz dikim
néz bim her gavan
Bi sedan evin (i evindar

Diminim tené ez li halé xwe

Hisén Mislim Ebas

noq didin ji vé eviné ji
ber bériya gulé her gav
deman
Dirbn diborine ji temen
sal . meha
Hizir tije raman dibin
dimen bi dimen dibarinim
hésiran
Di nav her hésirekeé de
hestén ésa birbiiné bi
hezaran
Can bi pencesér dibe ¢cima
ev yek li min weke bahozan
Vegera li rex saxlem can bi
vin dibe zérevan
Dirbn diborine ji temen
sal . meha

EZ CI BEJIM (Kes Bi Halé Mih\
Nizane)

Ez ¢i béjim ¢i beyan kim

Mexfiyetan ez eyan kim
Siré Dili agkera kim
Kes bi halé min nezane
Cendi béjim sir G halan
Ax ji desté cavxezalan
Her dinalim mah @ salan
Kes bi halé min nezane
Mah 1 salan ez dinalim
Sev (i roj talibwisal im
Asiqé bejna sepal im
Kes bi halé min nezane
Asigé bejna letif im
Xestehal im pir zelf im
Mubtela gametelif im
Kes bi halé min nezane

Mubtela gametfena me

Ji yar i dostan cuda me
Késiqé nira Xuda me

Kes bi halé min nezane
Asiqé sév (i biha me
Ji bo cemala mubtela me
Ger bibinim canfida me
Kes bi halé min nezane
Ew baxé sorgul di név da
Yar G mehb{ib mesiyan té
da
Xwes e ji keyfa diné da
Kes bi halé min nezane
Ew mehbliba wek stéra
Tasira keca mira
Te helandi Feqé Teyra
Kes bi halé min nezane
Feqiyé Teyran
Diwana Feqiyé Teyran, ri
201,219,220, Wesanén
Lisé, Amed 2011
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Weziré Kar 01 Barén Derve yé Fransayé

Barrot, bi Mazlim Ebdi re hevditin kir

ezareta kar 0 barén

derve ya Fransayé
ragihand ku fermandaré
Hézén Sirilya Demokratik
(HSD) Mazlim Ebdl 1
Weziré Kar (0 Barén Derve
yé Fransayé Jean-Noél
Barrot li Parisé hevdotinek
pék ani. Di daxwuyaniyé de
hat gotin ku dé di navbera
HSD ( hikimeta Striyayé ya
demki de li Parisé muzakere
bén kirin. Di daxwuyaniya
wezareté de weha hat gotin
:Pistl hevditina bi Weziré
Kar O Barén Derve yé
Siirlyayé G nlineré taybet yé
DYAyé yé Sirlyayé re, roja
iniyé 25.07.2025 Weziré
Kar O Barén Derve yé

Fransayé Jean-Noél Barrot,
bi fermandaré gistiyé hézén
HSDyé general Mazlum
Ebdi re li ser mijarén cuda
axivin. Ji bo bicthanina
peymana 10é Adaré, dé di
wexteki néz de, di navbera
HSD O hikGimeta Samé de
muzakere bén Kkirin” Di
daxwuyaniyé de her weha

hat gotin ku Weziré Karén
Derve yé Fransayé dubare
kiriye ku péwist e di réya
diyalogé de pirsgirék bén
careserkirin, entegra xelké
rojhilaté-bakliré  Sdriyayé
yabiSamé re (i garantikirina
mafén kurdan destek dike.
PeyamaKurd

Mamosta Telal Mihemed Pirtiaka Saka

Res diyari biréz Xelil Eziz Ebdi Kir

Sandeyeke Partiya Astiya

Demokrat a Kurdistané roja
iniyé 04.07.2025 serdana

kir, di
de
Astiya

bajaré Kobaniyé

cargoveya  seredané
Seroké  Partiya
Demokrat a

Telal

Mihemed kopiyek ji pirtiika

Kurdistané  biréz
xwe ya bi navé Sika Res
(s)asall Gsudl) bo kesayeta
netewperwer Xelll Eziz Ebdi

kir diyari

oja dusemé 14.07.2025

malbatek  kurd bi
pasnaveé xwe “Kaya”ji pikniké
vedigerlya; dema gihistin
taxa xwe ya li Bayrampasaya
Stenbolé rasti érisa polisan
hatin. 10 endamén malbata
Kaya bi 1édané hatin
bingavkirin. Ji endamén
malbaté yek jé zarok, disa
Zeynep Yaman bi heml b
di 7 mehén xwe de b{, ev ji
di nav de bi temami 10 kes
hatin bingavkirin. Dire ji
van 3 kes hatin berdan, 7 jé
birin Emniyeta Stenbolé 1 ji
wir birin Edliyeya Stenbolé.
Dozger xwest ji van Ahmet
Kaya, Umut Kaya G Yakup
Kaya bén tewqifkirin. Iro
bi serté kontrola edli ew
ji hatin berdan. Li ber
Edliyeya Caglayana Stenbolé
endamén malbaté daxuyani

da c¢apemeniyé @ gotin,

em ji seyrané vedigeriyan,
me dengé muziké ji bilind

nekirib(i, di erebeya me
de hoparlorén mezin ji
ninin, polisan érisé me Kkir.
Endamén malbaté spasiya
DEM Parti kir pistgiri daye
wan 0 gotin ku ew nebana
em nizanin dé ¢i bihata seré
me.

DBP: Bila der baré polisan
de lépirsin vebe

DBPyé daxuyaniya niviski
belav kir 0 bang kir, “Ji ber
iskence 0 érisé bila der baré
wan polisan de lépirsin bé

vekirin, peywira wan bé
rawestandin.”
DEM PART]
Meclisé
Endamén Komisyona Mafén
Mirovan a Li Meclisé ya DEM
Parti Newroz Uysal Aslan,
Béritan Gunes i Kamuran
Tanhan mesele birin Meclisa
Tirkiyeyé. Wan xwestliser vé
kiriné rapor bé amadekirin G
der baré polisan de lépirsin
bé destpékirin.

Diyarname

mesele bir

Bi Boneya 13emin Salvegera Soresa Rojava

i navé Fermandariya

Gisti ya YPGE em
salvegera 13emin a Soresa
Rojava bi cos 0 serfirazi
li hem@ gelén Baklr 0
RojhilatéSiirlyayé, malbatén
sehidan 0 tevahiya cihané
piroz dikin. 19é Tirmehé
sembola berxwedan
azadlya gelé me ye, ku di
diroka Kurdistané, Sirlya
0 Rojhilata Navin de
gonaxeke ni vekir. Em bi
hurmet hemii sehidén xwe
ku ji bo parastina vé soresé
jiyana xwe dane yad dikin.
Berxwedana gelé me, hézén
YPG G YPJE, 1i dij DAISé
0 hézén dagirker bine
minakeke gehremaniyé, ku
ne tené herémé parastin, 1é
bandor li ewlehiya cthané
ji kir. Soresa Rojava, ji sala
2012an ve, bi keda bi deh
hezaran soresgerén ji hemi
perceyén Kurdistané, gelén
Siriya G soresgerén ji car
aliyé cthané, b xwedi

xisleteke enternasyonaist
0 nisan da ku iradeya gel
li hember zilmé bi ser
dikeve. Ev soresa ku bi
pésenglya jinan (i ciwanan
li dar ket, ji bo hem gelén
herémé  bliye c¢irliska
héviyé. Rojava iro weki
modeleke demokrasiyé, ku
li ser wekhevi (i hevjiyana
astlyane ava blye, li cthané
té naskirin. Me ispat kir
ku hevjlyana gelan i
Rojhilata Navin mimkun
e. Di salvegera soresa me
de, heréma me bi tevahi
0 Siriya bi taybeti, di nav
rewseke aloz O bipevgiln
re derbas dibe. Em careke
din destnisan dikin ku tu
hewldana réveberl G tu
tevgereke siyasi a ku rézé
li cihérengi 0 pir¢andiya
herémé negire, nikare
bi awayeki serkefti seré
navxweyi é 14 salan bi dawil
bike. Cavkaniya qeyrana
Shrlyayé a 14 salan,

Ll skl

hismendiya despotik bl ku
yekdengi (i yekrengiyé li ser
gelé Siirlyayé ferz dikir. Iro,
heman sasiti wé geyranek
hin mezintir bi xwe re bine.
Bi helkeftina salvegera
13emin a soresa me, em soz
didin ku tékosina ji bo azadi
0 dadmendiyé bidominin,
0 em destnisan dikin ku
hézén me wé li hember
hem( metirsi 0 xeterlyén
li dij gel G soresé tékosina
xwe bidominin.
Fermandariya  Gisti a
Yekineyén Parastina Gel

iréz Séx Mirsdé Xeznewl

li ser bikaranina olé ji bo
berjewendiyén  desthilaté
yén mezhebperist axivi 0
got ku ev yek li dij nirxén
mirovan ( sincén rastin én
islamé ye, her wiha diyar
ku ev kiryar li dij yekiti @
hevgirtina neteweyi ye. Der
0 dorén civaki her wiha
kesyatén oll yén mina Séx
Mirsdé Xeznewi der heqé
hin diyardeyan de ku diri
nirxén Islamé G civaka
SGriyayé ne , neraziblina
xwe nisan da. Bi taybet
kiryarén mina béréziya li
hember pirozi i sembolén
civakan 0 bikaranina tégihén
dirl canda gelé Striyayé.
Di biliyerén vé dawiyé de
nemaze yén ku li Swédayé

gewimin, di bin navé olé de
hin kiryarén li dij mirovahiyé
pék hatin ku di raslya xwe
de diri sincén misilmanén
rasteqin in. Sivil hatin kustin,

mal 0 milkén nistecihén
deveré hatin sewitandin 0
talankirin G bérézi li cand 1
piroziyén civakan hate kirin.

Welid Phares, piraniya amerikiyan li dij in

ku Hézén Stiiriya Demokratik bécek bibin

Roja yeksemé 12. 07. 2025 Welid Phares, séwirmendé beré

yé Seroké Amerikayé Donald Trump, ji kenala Ridawé re

axivi, Phares got ku piranlya Amerikiyan eskere dibé&jin

weki ew naxwazin Hézén Siiriya Demokratik bécek biminin

heya ku sistemeke ewle 0 pirali li devera Slriyayé neyé

sepandin, wate tevaya netewyén Siirlyayé li xwe bigire, her

wiha da zanin ku ev mijar hina ji héla raya gistl ya amerikayi

ve biryar pé nehatiye dayin.




