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Min ji wan re behsa te nekiriye

Lé min dit ku tu di quncikén ¢avén min de sasti
Min ji wan re negotiye

Lé min tu li ser kaxezeé diti

Evin bihn a tama taybet e

Baxgeyek kulilk nikare behna xwe ya tuj vegeére
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2 Hejmar 100

Kovara Niviser ya Gande ~ Helbest
2579 72026

Gelo ezé vegerim

Yan jihew vedige Ezé veger im

Ger rojek emir hebe
Divé ku ez vegerm Helbestvan: Nezhet Sido ( Dayika Raman )

|

Divé ku ez vegerim
Li ware xwe bi gerim
herim mala bavé xwe
Li hewsé her G werim

Derbas bibim oda xwe
Di hundir de bi firim
Herim nézi loda xwe
Di bere her (i werim

Liser turba diya xwe
Koné kiri vegirim
Weé axé himez bikim
U hew dev jé bigerim

Herim malé pismama
Herim male dutmama
Li cem mala xalé xwe
Bixum sekre qudama

Herim malé cirana
Emé herin ser bana
Lingé me liser bane
Seri me li ezmana

Eré divé ez herim

Ji wéde venegerim
Li nav xelk G nasé xwe 3
Ez serbest (1 serwerim i) TN 16




Hejmar 100

Kovara Niviser ya Candé  Helbest

25 79 /72026

Bikole!

Li ser zinara
Liheps & 2indana
Liser koka dara

Li gund & saristana

Bikole!

Li ser diwara

Li keviy&n bihara
11 baskén perzera
Li kolan &1 bazara

Bikole!

Li dergehén séran
Liser erd 0 ezman
Li havin G biharan
Li payiz Q zivistan

Bikole

1i ser ritwén domsé
Li ser singe demé
Li ser bexot demé
Li ser birvaré demé

Bikolc!

Demén bé riamer

Ya bé dost (i b€ yar
Ser pigta govén tari
Ser démén rojén res

Bikole!

Navé swe kurdo

Li her réveke dijwar
Li derbasokek kibar
L5 @1 janén xwe!

Bikolc!

Li birtiska niace dayi
Ser dengé xwegmiri
Li mascy€n nogava
Li ser télén tenbdra

DEYDA &
MERDINI/ -

Bikole!

Li ser tembiirvaneki
Li ser xugén bE deng
Li ser pagén be reng
Li ser pélén dorvaya

Bikole!

Bi géxina hilwesin
Asiman 0 zemin

Bi agirpija dild xwe
Gerding bihe jine

Bikole!

Evina xwe bimivsine
Bi komira daré mazi
Bi hibra dar¢ zevtina
Bi pirézevén sotine

Bikole!

Bi nalina dilsotiyan
Bi tembivén egitan
Navé xwe bixemline

Bi curc yén rengan

Bikole!

Li ser kevirén bénav
Li bin baranén giran
Li nav hévi (i bihar
Li scr sevén bédcran

Bikole!

Li riyé birina welat
Li nav sewta bédenpi
Li ser télén bé stran
Li dilé b ararni

Bikole!

Wek sewga semalé

Ku dikeve nav daristan
Wek hérsén avzé

Ku dibc deryayen ran

i
.

Bikole!

Wek tireje rope
Ku dikeve nav zivistan
Wek héviyeke biguk
Ku mezindibe di axan

Rikole!

Li ser zimané gedexe
Li ser dilé bé dengi

L1 nav hesten sikesti

Li ser sewén bé rengi

Bikole!
Wik agiré di dil de
Ku nakeve bin axé

Wk gulé di nav kewir de

Ku derdikeve bi saxé

Bikole!

Her tisré ku te t&k dibe
Bike mirasa ronahivé
Bila ji 85€ te jiyan
Avabike dirok 0 navé

Bikole!

Li scr berfa bé dengi

Li ser agiré bé gerar

Li nav sevén diréj de
Ku rej nchative her car

Bikole!

Wek dengé diloke

Ku ji dora pund radibe
Wk nalina dayikan
Ku di dil de dimine

Bikole!

Li ser gex 1) agiti

L3 ser xwin @ navdari
Li ser gotinén ji dil
Ku dibin mirateyi

Helbestvan
Mela Bedirxan

Bikole!

Li nav kevirén sikesti
Li nayv diwarén kevmar
L1 ser navén ji birkaci
Ku di nav diroke de tar

Bikole!

Wek bavé higyari

Ku dikeve nav bajaran
Wek denge azadive
Ku radibe ji zindanan

Bikole!

Her tisté ku e dikesing
Bike kevirek ji ronahiyé
Bila ji €sa te mezin bibe
Réyek ji bo jiyané




i@ Hejmar 100
& 25,9 /2026

Kovara Niviser ya Gandé  Helbest

Xwegs te bira min
Xweste bira min wi kale bave min
Bi kigandina duye gixarére
Bi dileki xemgin dikire axin
Digot gelek sal 0 dem li min biirin

Ez tirsim nebinim we xewna seérin
Weki evina Meme Alan u stya zin
Bé Mirad bibim mévané goristan
Ez nebinim serxwebilna Kurdistan

Min go bavo neke gazin uloma
Serxwebun naye biomid ulava
Bave mini kal awirji min veda
Bria li min tajkirin mina du sura

Mi go bavo ez heyran tu ne xeyda
Xwisku bira xwe gihandin dijmina
Bun e pisesazen zinciru geyda
Dikin min girédin ji dest U linga

Yekiti firogtin bi ¢ar pariyan
Bavé min rondik ji cava barandin
Sere xwe hejand go ere kuré min
Turdiriya vala bu ji heviyan
18

Helbestvan
Omer Sihabedin




S #= Hejmar 100
| Kovara Niviser ya Gandé
25 /9 /2026

Kurdistan ....

Kurdistané Ma Tu Kani-
Em Par¢cbun Em Windabun Li Vi Zemani......

- Ke¢ U Xorté Te Westiyan
Hemi Libenda Ditna Te Bin......

- Firs G Ereb am Esanden
U tirka ji em helandin.......

- Dolemendé Kurdistané
Diroka Te Her Kes Zane ......

- Mirové Te Bilng G Sérin
Agil Mendin Hemi Meérin .......

- Ji Cengéra Amedarin
Bes TG Béja Hun Keremkin .......

- Xwedi Mafin Xwedi Dozin Ji Kesira Em Naberdin .......

- Nevyé Midiya G Mitanin
Wagokani, Selaheddin G Berzanin .....

Helbestvan: salma Alyoussef

Helbest

19




= Hejmar 100
o a9 Kovara Niviser ya Candeé  Helbest
25 /9 /2026

Bingirtinin serbilindi
Heya dile te ledide, li ser reya xwe be
Bi heza dil G baweriye, tu serbilind be -

Nekev bin siye kesi serhildan rumete
Mirove azad ser U piste xwe natewine

Ser séere ¢i jin ¢i mére wek Baz bihéeze
Bila tu gér be Bila tu baz be ne kole be

Réya azadiyé jiyane bi soz pés ve here
Pisti her dengahi G és dermanek heye

Di dilé géra de |é rimet her gav |é heye
Rimeta xwe bi rewsa serokan nefirose

Kurdistan bihuste nave xwe pir xwese
Zimané me ¢i gérine nas name me ye

Dema ku felek xayin be ji wan dar keve
Héjaye Ci dost u dijminé xwe tu bikire

Ne her mirovek bi mal u bere serbilinde
Her peyvek bi rumet li pis xwe tu bi hele

Helbestvan
Khalil Joudi

Kurdistana me ¢i navé xwe pir xwese
Li éiyan li ser zinara diroka me li sere 20
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Kovara Niviser ya Gandé ~ Helbest

25 /9 /2026
DARA CAME
Ji bir nabe ésa kanbax Bir nabe ev ésa kanbax '%/
Digirin tev bax¢e u bax Dilé me dibe dax bi dax 04'6 663,.
Nabinin keda lehinga Ser jinxas G ser mérxasa ‘9@ %,)
Vi dili dixin hezar dax, Tim miftexwirin_heyi wax, %

Ax biriné me bi kur in

Derbé dirana G girin

Li dew U doza lehinga
Dilnexwaze kurd peé tur in,

Dilé me dara bi game
Esa pisté ya herdem e
Kul u kesere lehinga
Ji bo hineka ne xeme ,

Ez gibikim li viderdi
Qeyi tu ji lé ne kurdi

Li ser emega lehinga

Ji bo yeki din miridi,
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. @ SAL U ZAMAN
SAL ¢un ez b1 Qurban Ev helwesta min jibo TE
Mar kéras tevé weki fistan  Bawer neke,bi wan bé bexta
Cima mirov,neyara can ne xwediye,wan rumeta
Dil G can,tev b1 heyran Jiyan TE bo wan bé gimete
Ji b1 jiné t br,karbe Tihem salihem zemani = T
: - - . - o
JIYANA ne mina arbe T avakaré saristan %' =
Bes li hespé,ar suwar be Tua Dirok a,xwe bizani o %
Ji evin & hévidar be LML il a 5
.
=,

Temen tev ¢u,b1 axin &

Kes derman nake,birin &
Vé helwesiité kes nabiné
B1 mirad Man,wek MEM u zine

Sal gar dem salin
Karker,feqir U hejarin
Ling qelési,( pé xwasin
Lé Xwdiyé, Keda xasin

Karker Bira, seri bi suxline
E ser kiirsi,ew bé vine?
Tl ru pésa wan bibin e
Yeki radike,yeki datin e
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Pisti:

Pisti Sipan wé kibe
Kiyé kusti U miribe
Mala ké wée wéran be
Seré ke jekiri be
Pisti Sipan wé kibe

Rik U kiréti sazin

Zilm U zor j' wanr awazin
B' kosecile berazin

Pisti bo wan embazin
Dilé ers wek xweli be

Zindana Koban zore
Aré weé sor U more
Bi kiman U bi sure
Mecdedin ew rajore
Pire herin wek wi be

Koban iro tenure
Pétye dilé we gare
Arde we sinbe sore
Mirna biye destire
B' vi simeé ¢i safi be ?

Li Kobané komkujyé
Ev encama yekitye
Xweli li seré kurdabe
Em ketine bin xweliyé

Helbestvan
Wehiba isa

Kezeba kurda d'brijin
Es G jan wan dimijin
Giri G kerb wan d'kujin
Lablab G d'ponijin
Hina hene ku réwi be

-

gt — =& "
.-l-'"""-’

e~ LA

Kurdo hisyar b'bin carek o
Bigrin b' xurti biryarek * |
Weqas gels G lawazin
Na kin tevger U garek
Ne wek kesi miri be
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Xeribim...xerib

Ez tené mame li vé xorbeté
Bé dil 4 bé yar

Xewa min nayé

Heta sipé Ez diménim siyar...
Xeribim...xerib

Ez duri hevala me

Xurbete duar xistim

Bi kar G xebat mame

Ez diri welatim...
Xeribim...xerib

Xeribim ji yaré

We jibir kir dilemin

Sundek min jére xwar

Hisér hatin ji Cavémin...
Xeribim...xerib

Sunda min bi nave te

Dilé te evina min

Dilé min buhara te

Cave te roniya min

Xeribim...xerib
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CAV XEZALE

Ber aviré gav xezalg,
Kavi bime ji malé,
Xeyidim ¢cume xurbete
Perigan bum hisrete.

Evin minani antéxé,
Hesté min da ber gerxe,
Mehram bame kesera
Wastyame wan hésira.

Bi avirén xwe meérkoj,
Avitime ciya, beroj,
Mal xiravé, dotmamé
De were tu min rehme.

Herim rex zang,zinara,
Binvejim heésira,

Bikim gazné xwe tera
Biaxivim ez dilra.

Dem, sehet zu hirukin,
Bune dijmin, bdane kin,
Zeman ji tén dimegin
Dil u cerg min dimasin.

Cev niherye riya teme,
Tené étim ez mame

Hergar demeén wan salan

Minra blne goristan.

Perisanim,ez yare,
Din,ewtarim,z( weré,
ZU bir nake hestén min

Wéran neke kogka min.

Were bike bez,reve,
Bin gaputé wé seve,
Sehkin dengé bilbila
Mackim sdret G xala.

Helbestvan
M. Hinara Tajdin

25
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DEST BIDIN HEV &

Dest bidin hey, kar bikin tev, kurdino genc. 5 /;6@&

Xort bi cehdé, keg bi ehde, péskevin tev. 4, 66% .0 %, ""'o;

Dir neminin, kar bikin hin, pirino qenc. ‘9&’5 "3"%" ",6@“'6%6'

Da bi carek, wek gelé kurd, serkevin tev. %@ 6, ._4:50,, 'f@)

Min dive kurd, yek bibin da, ték negin ew. 5"1?, 5"‘5_% ’é%%f: ‘
Dij neyaran, destgirén hev, pés bigin ew. ,”:a,‘b ‘39% ‘F% 0‘-’3%
Dijminen kurd, dest didin hev, pés digin ew. @‘6“@ fup 5 9@ %
Bes diji hey, eks, xerez je, durkevin tev. &f};’ "’Q

Bo neyraran, hiin nebin pist, tev bibin yek. Helbestvan %

U binasin, dijminén nu u kevin yek. Hemid Hewrewi

Bes xewar bin, hin siyar bin, héz bikin yek.
Dé heta kengé em & tim bin kevin tev.

Bes dibeéji ta nepéji nin e jé xer.

Ez dibé&jin G dipejim ta bibi ter.

Hdn ciwan in, sirhelal in, merd weki sér.
Derkevin tey, dest bidin hey, pés kevin tev.
Extiyar in, kar nikarin, és dibarin.

Bé |ebat ( bé xebat in, hew dikarin.

Duar neminin, hun ji jiné, da nebarin.

Cok jini, gan, xer nema han, derkevin tev.
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=Z0Gul

aula sor, hevala min a dilsoz U dosta heri bag,
3ghna te giyané min dorpég dike, mina duayek efsiini d xwes.
=z ji te re behsa hesreta xwe U raza kevin dikim,

Helbestvan

Tu min fehm diki, birina min a kdr re dibi melhem. seyrana celad
Mirek heye ku min get neditiye, 1 di dilé min de hélinek ¢ekiriye,

3é dem ditin, bé deng guhdar kirin, ew li tevahiya giyané min wek melodiyeke aram alyaye.
£z navé wi ji bayé re dib&jim, xewnén xwe dispérim stérkan,

3ila gotinén ji dil (1 xeyalén min hilgirin.

-i kuderé ye ew? diir e, |2 her ¢cend ne bi tené be i, ew xwe tené his dike i her gav nérinén wi ber bi ciyayén bilind in.

3i sev 0 roj ez wi bi bir tinim, gawa pélén deryayé li perava,

=z her gav bendewar im, ku li sihara seré sibehé ew & deré min bixe.
Svin, ev hiseke efsfini ye, ku rast {1 xelet napirse,

=w i dar ve ji wek gezoye bi te ve dizelige.

Tuji, gula min, wek jineke xwesik U berjewandi yi,

Stirlyén te hene, bl wan xwe diparézi, bl b8hna xwes ve Ji [l ser cthan& bandor dih&lf.
30pén nerm &n pelén te wek macgeke girine,

38dengiya te nazenin wateya mitala ye.

Jema ku ez li te dinérim, fehm dikim ku evin ne teng keneke xwesik e,

w agirek e ku carinan digewitine, |& nake kozi, ew éseke béderman e.

siqas bayeki bi héz rabe (i baraneke gurr bibare, dibe ku sur G seqgem, bager be,
Zvina rastin her gav bi rehigkén xwe yén kir serdikeve ( li ser piyan dimine.

oy

3er rojeke ew ji nigké ve were, bi nermi (1 bédeng li der& min bixe,

=z & bikenim  vé gula rengin bi hezkirineke cog bidim wi. 26 +:
3ila ew fehm bike, ku ev kulilk ne tené guleke sor e,
-& dilé min & dilsoz e, ku demeka dirgj bi baweriyé li bendé maye G zehmetiyén jiyané ditine. o)

3ula min a sor didan bedew, tu parézvana bedeng a giyané min i,

Tu hemd stranén min guhdari diki, yén ku dinivisim, yén bédeng i negoti, weki dibin dermané xemginiya min.
4eta ku evin li cihané hebe, héviya jiyan@ i dermanek ji bo 8sa min ji wé peyde bibe.

J dil wé her gav bibiskive, mina guleke dema berbangé da.

Sorgula min a nazdar, birg bide G negilmise, da ku tu bikaribi behsa evina hezar salan, ya kevnar giseki G sahidiyé biki. 27
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BAJARE MIN NAV HEZEXE.

Bajaré min nav hezexe. Bajaré min nav hezexe.

Gelek gund lidur Girexe  Bax 0 bostan tevde xoxe.
Du lehengé wé jihene  Havin bihar her ¢ar demsal.

Yek bafe yek ji kuvexe. Gul a gigek U seng soxe.

Bajaré min nav hezexe. Bajaré min nav hezexe.
Kes nikaré ji dil derxe.  Bawer mendi her tum rexe.

Pir delal (i gelek bedew. Cuda yetirex tunine.

Wek karika li cem berxe. Hemi ola xwe da rexe

Bajaré min nav hezexe. Helbestvan
Wer deriye dile min xe. M. Muzaffer Culduz
Her tim ji boy te azade. E
Hetasaximtuhernérxe ¥ - . &

Bajaré min nav hezexe.
Rizok G firfil birexe.  SEEGEEE -« oo
Alik cudi alik gabar. R e

Sewqa xwe dide sirnexe. - |

" s

Bajaré min nav hezexe.
Sirin sekir rez U baxe
Gava ez we ne binim.
Ne mirime ne ji saxe. 1
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EZ DIBEM

Ez dibem helbest binivisim

Lé nizanim ji ku destpé bikim

Ji kulilkén cilmisi an én ges

Ji darén sewiti an en keskesin

Ji kaniyen ¢ikandi an en herikbar
Ji dileé keg¢ U xorten nucivani

An ji dilé kal u pirén birindar
Nizanim kalo nizanim piré o

Min ew neditim di xewné de ji Helbestvan

Ji ¢civiken rengin dengén wan e bihusti Amine Pirozxan
An jin u zaroken li kolanan kusti
Zabogan de dilistin zaroken hejar
Dilé wan de demsal her tim bihar
Dilsadi hebi herkes bextiyar
Rewsa iro nikarim binim ziman
Pir xirab e dil periti zarezar

Bera jinén kusti birindar im

Bera zaroken birg¢i kar dinalim

Ji héviyen mayi hévidar im

De werin hidn heyf in zaroknooo
Hin heyf in dayikno xwiskno
Werin em dinyayeki nu ava bikin
Ji zori u zehmetiye xilas bikin
Nemine li tu deri xirabi

DirGisma me her tim AZADIII....!
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Pelén bela wela.

Duri te ne xwes im ¢ima.
Dil tiji kul G kelem e.
Xuya ye xwin di dildan de nema,
Bilye weke keleha xema,
Ra ji bé xwin . ziwa ban |,
Kezeb u ba ji hev cuda ban,
Cav ji bé kil ban xirabdn,

Bi ditina te ava dibdn.
Peyv bo helbestan neman,
Sahi G cosg, diri min man,
Sahiye ji. Ji dil, barkir,

Bi cune, dil birindar kir.

Xewnen seva ji min xeyidin,
Hevidicide ,cemidin.
Tisté bi minre ¢ebun,
Bangor e evine. te bl.
Namen dila rawestiyan
Omid di cide heliyan
Li pey tema heya xeman,
Derfeté bide va dilan.
Ji ber aviné dikim gazi
Hin ji tu ji min ne razi.
Xewnén min man xas,
Tu dibéje. Gima bilezi.

30

Gul bé bihn, herwe nine
Lé stiri nerx distine.
Eviniya roké. derewine,
Ya rast her u her dimine.

Helbestvan: Hasim Murad
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ASITI

Nana
Asitiya ku azadiya welate me te de tune be

Ew ne asiti ye, ew zincira koletiyée ye

Asiti bi dayina mafan dibe asiti

Cawa dikarin bé dayina mafan bib&jin bila be em
asitixwaz in

Welate me
Alame
Zimané me
Heblna me
Mafen me
Rimeta me

Ger di we asitiye de tune bin 1 '
Ew tunebluna me ye
Ev gotinén wan én spehi ne asiti ne
Ew tené derew u xapandin e

Derfeteke ji bo yén ku dixwazin em winda bibin

Helbestvan: suphiye Bulut

31
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Bexté te me
Min dil raza ye ji méje Blme Tava ¢lyi nedyar
Bexté te me giyar neke Ne min sewge nedengireng '
Van ¢iroka j mir nebéje Vaye li ser cane biryar K
Deryal birinan veneke Bo eviné hew bikim ceng . |

Li min derbas bin ¢ax it dem Xapandim jina derewin

Déna xwe bid pora sipi Bi galgal G girokén sar
Her yek ji wan lé hezar xem  Min can lé hene sed birin
Nav keser @ kulan pirbi $ewt G jan |€ nine hedar
Ez dizanim tu ciwani Dilé skestinabe cebar
Pir sérini sox 0 sepal Ger sed mérg u warkoz hebin
Newq ziravi can Rihani Here ser reka xwe nazdar
Bedewi mina Kar Xezal Bext 0 genis bara te bin
Helbestvan
Lé ez gibkim dil mirime Min dest ji vé jiné berda Bavé Azad

Li ser deve gorée me ez
Qet nema héz rakim derda

Lag lawazim bé moral ez

Dijmin bo feleka xayin
Be sewdanim niza kime
Iro li Ra najene xwin

Tu gulbuhara baxani
Rewsa sirugta baxé min
Merhema derd G xemani
Tirején ges yen Roja min

Ez kale nav salan keti
Cuk sikesti pist le tewa

Ji refa hevalan keti

Nale nale Roju Seva 3
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DILE DE

Ez ¢i demé ku bir tinim,

Dayé delal, kemal biye,
Ez ¢i roje ku bir tinim,

Dayé sewq U semal baye.

Jan, ésuke ku bir tinim,
Daye hekim, darman baye,
Sehet, gave ku bir tinim,

Dayé time guman biye.

Tengasiyé ku bir tinim,
Dayé hevi, sebir baye,
Her dawi yé ku bir tinim,

Dayé destpék, emir baye.

Teristané ku bir tinim,
Dayeé find 4 semadan biye,
Gulistané ku bir tinim,

Dayé bahar, gulan baye.

Dilé xemgin ku bir tinim,
Dayé desté germ néz biye,
Jiyan rengin ku bir tinim,

Dayé Cinet G héz blye.

Bé gerax best ku bir tinim,
Dayé réwi zeman biye,
Hest U helbest ku bir tinim,

Daye fikir, reman buye.

Gurz-kulilkan ku bir tinim,
Dayé behn U gulav biye,
Sal, xuleqan ku bir tinim,

Daye birez eznav buye.

Bav piste, Dé her tigte,

Baxgé gulan G Buhiste.

aWIo eueM!iS

~

ueAlsoq|eH




*‘ Hejmar 100

Kovara Niviser ya Candée
25 /79 /2026

RAST HEVALE

Dil bi we re evindar bu

Bi vé eviné gav siyar bl é
Evina me wek bihar bu ﬁ
Cerg G dil re ew sifa b §
® '
Min got tu cavresa mini 'E".:
Herdem tu dilgesa mini E
Gula xwesik sebra mini g
Dew U doz U re ya mini [
Li ber dilé min héja ye \ /,
Di bir G bala min de ye \V.

Hezkirina me serdeste l '

Dile me ji hev naweste

Esil zade ye sir helale

Heta miriné ew hevale



TU NE XWESI
li te reg blye dilG hig G meji
ka jibo ¢i tu ew qgasi zik resi
Jiyan xwese ¢ima derd kési
Rebeno jibona ¢i tu dibi heci

Insané bas kiryaré wan bage
Dil sipine nota xas qumase
Kesé xirab weki meré rege
Ji devé  dila jehr vedi rége

UBA)Ssaqg|o

Bes em ji hev nekin hestdi : -

Jibo insanaye germ (i fedi .EB

Ka béje te ¢i xirabiya min di o

Rebeno xweli sero hinek fedi o
®

Xelka alem ¢in hivé G mars
Ji hevdu getandin xamu xas
Gelaka dit hes(idén pir nas
Dawida ew man tezi (i péxas

ouwl

Ez heta bijim ezé bi nivisim
Min j'’kesi minet nine na tirsim
Bi hest G helbestan bi girisim
Bi ziman girinim O pénus xasim

dinivisim jibo xweg bibe ziman

Jibo derman bikim dile dayikan
Neyar mal G namuasa nekin talan
Jibo yekitiya gelé kurd G KURDISTAN
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WEK BIiLBILAN DiKiM NALIN
Sev tari ye, ré diréj e Wek bilbila dikim nalin

Baran bari hir bi hir e Li benda te ye gave min .' a8 | it 3
Keca delal, min dur nege Evinate ez bume din r

Evina te li min kur e Ez bimirim negire sin

Stérka sevé liezman e
Bager rabu li ser ¢giye
Rindé, were benda te me

Gavén min li ser vé réye

Nave te ji di nav de ye
Tirsa dile min nemaye
Tu yi peyva ve strané

Evina me dil de maye

Evina te pir giran e
Li ber baye nive seve
Xemgin ket nav eviné

Bé te nabe seva sibén
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CAVSINE

Saheserekek rastin e
Li gerd(ing, heri ciwantirin e
Gavén te mina; ezmane gin e

Sirreki xwegiktirin e
Rugiken te yen hinari ne -
Mina buhare, sorguli ne

Melhemek ruhkésin e
Jilevén te yén aravi ne
Bi kené, roni di dil de tine

Evina te agirek timi ne
Derd G derman, li min dixwine
Ji giyane re, bayeki heri sirin e

Di navika dilé min de, dine
Stérka sibe, ji ezmeén daxine
Nisaneké, tu dil de bigine

Ax, ji hesreta giyané, ¢i sirin e
Evin bi te re, roniyeke jin e
Ji giyana te, melhema birin e

Ciqas xwes u narinek bi tin e
Ger zimén nava lévan, bi livin e ._
Ku evindar e, cané min li jin e .

L 37
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25 / 9 /2026 Nerrin

XANIYEN KEVIN U HEZKIRIN.
Niviskar: Ferho Ferho

Hezkirin di xaniyén M yé kevin de gawa ba? Hezkirin di wi ¢axi de kém pey\‘r bt“l,1 lé
pir bi hurguli bu . Hest bi hijmaren peyvan nedihate pivan, |é bi deme re bi tigta ku ji
ber weé dihate dan, bi dana ku ji ber we dihat dan, G genciya ji ber wé dihate hilandin
dihate pivan.

Bav dereng vedigeriye malé ,bi westanek U kerixandinekeé bi jiyaneke bi ramet barkiri
vedigeriye malé da ku pariyeki b1 wijdan ji wan re peyda bike vedigeriye, U dé ji bi
hedana use U gerimbina dilé xwe mal bi hezkirina xwe dihinand, zarok ji té de
mezin dibln ew di heman demé de bi ewlehiyé dihisiyan beriya ku ew wateya
hezkirine binasin.

Hezkirin di wi ¢axi de dikaribl xwe di iskaneke gehewe de be ku were xwestin
vesére, di bendewariya dayikekeé de ku li héviya zarokén xwe bi saxlemi vegerin mala
xwe dibe ku were ditin, t di desteki ku ji ber pistgiri G alikariyé diréji kesén reben
dibin dibe ku were ditin, G di kombana malbaté de béyi ku sagen curbicir sahiya
wan ji wan hidize dibe ku were xuyakirin.

Ew hezkirin weke rézgirtiné dihate ravekirina, G dibd parvekirinek di sin @ giri G sahi
u dilsadiyé de diyar diba, ew hezkirin xwe di peyvine biguk de vedigart le wateyen we
yén gewre i mezin hebd, Jiyan di wé deme de ji dagirti ji nakoki i pirsgirékan ba, le
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deriyeki wé yén mezin heb bi hesani nedihate girtin.

Ji ber vé yekeé tekili xwe bi diwarén mirovperweriyé ve asé dikir G xwe jé ber nedide,
ji ber bingihén wan li ser hezkirin, mehribani hatib avakirin, ne li ser pesindayina
cewt.

Eger dem u gax u peyam U name hatine guherin 0 veguhestin, Ié naveroka hezkirine
weke xwe dime nedihate guherin, gigas xwes e ku ew xaniyén me yén Kevin ¢areke
din wan nirxén beriz U bilind yén ku dihélist dil néziktir bibin, G xani gerimtir bibin, G
roj bi xér u bértir bibin vegerin.

Ji ber hezkirina rast nayé got in, |é bi rasti té jiyankirin, G bandoreké bas ku dem
nikaribe wé bibire dihéle. 60
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Serbeta Xelate 1/2

Niviskar: Yaqub Nerweyi

Réberiya zeérin bo vexwarna serbeta xelatkri (Smoothies) bo
dostén eésa sikre u dili. Gorankariyen biguk di sewazé jiyana me

da, dsen gorankariyen mezn di tendurustiya me da ¢eken. Gelek ji me
jiber keseyen ddanan yan bo sanahikrine, hez dken féqi u sewzewatan
di xelaté (Blender) da tékel bken i wek serbet vexon. Bes ¢cewané
posteke cekein ku hem ddanén me bparézit 0 hem ji metrseye bo ser
sikra xwiné a dili ¢énéketn?

Li xwaré ¢end zanyari (i amojgariyén girng G selmandi hene mn amaje
dayé ( dé éxme bercavét heweyén beréz ko ez bxu hosa ¢é dkem
vedxom we mn mpayeké zor Ié ditiye hividarm huyn ji mpay jé bbinin.
Féqi gcar d esaré neken ko tné ava feqi derdkewit gunke esare jema
feqgi hemiyé dgrit G tné ava féqi dete mirovi ko baraptr fayde djema
féqi daye. Féqi bson G btivlive dxelaté bken Igel ¢end perdagekén aveé:
1. Yasaya drust ya xelatkriné

Demé tu féqi (weku sév U xox) b twiklve 0 saxi dkeye d xelaté da, tu
réjeya risalan (Fiber) dparézi. Ev risale dbne eger ku sikra sristi ya
feqi hedi hedi di xwineé da béete mzin G nahélit sikr ktopr blind bbit. Bes
agehdar be, eger tné ava wé b gvési anko b (goseré (Juicer)) bzori
risalan dnav da bhaveéji we desarée bkey, evé deé sikra te tusi soke ket.
@\ 2. Hevsengi d navbera féqi i sewzewatan da

Eger d rojé da ¢cend jaran serbete vedxoyi, hewll bde ptr pistbestne li
ser sewzewatan bke (weku xyara, gézera, spenaxé yan kerefsé) bo

nmone: perdageka serbeta féqiyé srin, d beramber da du perdagén
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serbeta sewzewatan vexo. Xyar U spénax tZi potasyom @
megnisyomn ku zexta xwiné dadbezinn G demarén dli berfreh dken.
> 3. Layenén vesarti (1 bhézker d serbeté da

Zédekrna hndek pékhateyén srusti d nav xelaté da mpayeké dujar
dete lesi (bes péwist naketn her jar wesabit we zédekrna toza
darginé: hesasita insuliné bhez dketn we mzina sikre sst dketn.

* Kevgeké gay yé doné resreske (Hebetul bereke): bke dnav da
kolistrollé xrab kém dketn G parézgariyé li dli dketn.

* Piceka zeyta zeytuné: dohnyatét wé ya saxlem mzina sikré xavtr
dketn G dli dpareézitn.

* Zencebila frés U sbt (Dill): dzi mehin G tir bwna xwiné ye G bo
demaréen xwine d gelek basn.

4. Parastna ddanan z esid u sikré

Serbeta feqi tzi esid u sikra srustiye. Bo hnde twivkl u don b ddanan
ve nelgn U minaya ddanan kem nebit:

Girngtrin pingav:

Rastewxo psti vexwarné, aveké devé xo werde jber pagzya ddana
béhna devi.

Puxteya posti:

Hemise tékela xo d navbera féqiyeké kém 0 sewzewateka zor da
hevseng bke. Perdag perdag d ék dem da nevexon bellku b ser
demén rojé da dabes bken. Evé tendurust trin régeye bo térkrna heza

féqi b kémtrin metrsey. s
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