
ژمارە )1179(  462018/7/24

تی
ڵایە
مە
كۆ

لـــە بەشـــی یەكـــەم گەیشـــتینە ئـــەوەی وەك نموونـــە باســـی 
هەندێـــك كۆمەڵگـــە بكەیـــن. لـــە بەریتانیـــا سەرنووســـەری 
یـــەك رۆژنامـــەی نەشـــناڵی، ژن نییـــە و ژنـــان رێـــژەی 
20%ی راگەیاندنـــكار و رۆژنامەنووســـەكانن، لـــە هەمـــوو 
رۆژنامـــە میللییەكانـــدا تەنیـــا دوو سەرنووســـەر ژنـــن. لـــە 
»بـــی بـــی ســـی« بـــە درێژایـــی مێـــژوو ژنێـــك نەبـــووە 
ـــە  ـــان ل ـــارەی ژن ـــەڵام ژم ـــت، ب ـــەری گشـــتی بێ ـــە بەڕێوەب ك
بەڕێوەبەریـــی بەشـــەكان زۆرن. لـــە دانیمـــارك رێـــژەی 40%ی 
ـــەو  ـــاڵی2005 ئ ـــە س ـــەڵام ل ـــن، ب ـــەندیكا ژنان ـــی س ئەندامان
كچانـــەی لـــە بەشـــی راگەیاندنـــی زانكـــۆكان وەرگیـــراون، 
لەپیـــاوان زیاتـــرن. لـــە ئـــوردن رێـــژەی رۆژنامەنووســـی ژن 
1%ی ســـەندیكای رۆژنامەنووســـانە، دوو سەرنووســـەری 
ژنـــی رۆژنامـــە و یـــەك سەرنووســـەری ژنـــی گۆڤـــار هەیـــە. 
لـــە لوبنـــان پێـــش جەنـــگ، ئەگـــەر رۆڵـــی ژن تەنیـــا بێـــژەری 
بووبێـــت، ئێســـتا زیاتـــر لـــە بەشـــی هونەرییـــە، بـــەڵام هێشـــتا 
ــردن.  ــەڵاتی بەڕێوەبـ ــە رووی دەسـ ــە لـ ــە پەراوێزدایـ ــەر لـ هـ
ـــۆ  ـــە ناوچەیەكـــەوە ب ـــەوەی هـــۆكارەكان جیـــاوازن ل لەگـــەڵ ئ
ناوچەیەكـــی دیكـــە، بـــەڵام كۆمەڵیـــك هـــۆكاری هاوشـــێوە 

هەیـــە، كـــە بەربەســـتە لەبـــەردەم ژن، لەوانـــە:
1-متمانەی تەواو بەژنان ناكرێت.

2- دەرفـــەت بـــە ژن نادرێـــت بـــۆ فێربـــوون و بەشـــداری 
لـــە خولـــی راهێنـــان و پێشـــنیاركردن. 70%ی رۆژنامەنووســـە 
ژنەكانـــی بەریتانیـــاش، رایانوایـــە چانســـیان بۆ چوونەپێشـــەوە 

و خۆپێگەیانـــدن وەك پیـــاوان نییـــە.
3- لـــە زۆربـــەی وڵاتانـــدا مەرجیـــان بـــۆ وەرگرتنـــی ژنـــان 
لـــە كاری رۆژنامەنووســـی لەپیـــاو زیاتـــرە و مووچەشـــیان 

كەمتـــرە.
دانیمـــارك  رۆژنامەنووســـەكانی  ژنـــە  تەمـــەن.   -4
پشـــتگوێ  تەمەنـــەوە،  دەچنـــە  كاتێـــك  كـــە  پێیانوایـــە 

پێچەوانەیـــە. پیـــاو  بـــۆ  لەكاتێكـــدا  دەخرێـــن، 
ـــەوە  ـــە رووســـیا ســـكاڵای ئ ـــەكان ل 5- رۆژنامەنووســـە ژن
ــێ  ــیان پـ ــن و تەحەروشـ ــاس دەكرێـ ــراپ بـ ــە بەخـ ــەن كـ دەكـ
ـــن،  ـــەكار دەهێندرێ ـــواردن ب ـــۆ راب ـــك ب ـــت و وەك ئامرازێ دەكرێ
لەلایـــەن  بەڵكـــو  پیـــاوان،  قەڵەمـــی  بـــە  تەنیـــا  نـــەك 
بـــاس  خـــراپ  بـــە  خۆیـــان  ژنەكانیـــش  رۆژنامەنووســـە 
ـــەو بارودۆخـــە  ـــە هەمـــان شـــێوە ئ ـــە بەریتانیـــاش ب ـــن، ل دەكرێ
هەیـــە و بەشـــێك لـــە ژنـــە رۆژنامەنووســـەكان پێیانوایـــە 
كـــە زۆربـــەی بەكارهێنانیـــان لەبـــەر جەســـتەیانە كـــە بـــە 

نیـــوەڕووت بـــۆ ریـــكلام دەهێڵدرێنـــەوە.
وێنەی ژن لە میدیای كوردیدا

وێنـــەی میدیایـــی و كاریگەرییەكانـــی لەســـەر زیهنـــی 
ســـیمینارە  توێژینـــەوەو  زینـــدووی  بابەتێكـــی  تـــاك، 
میدیاییەكانـــی جیهانـــە، ئـــەو وێنـــەو رۆڵـــەی میدیـــا دەیـــدات 
بـــە مرۆڤێـــك، ئـــەو مانەیـــە دروســـت دەكات بـــۆ كەســـایەتیی 
ــە  ــدا، واتـ ــە لـــە دیـــدگای تاكـــی كۆمەڵگەكەیـ ئـــەو مرۆڤـ
چ  میدیایـــی  یـــان  هونـــەری،  بەرهەمێكـــی  درامایـــەك 
رۆڵێـــك دەدات بـــە پزیشـــك، هـــەژار، دەوڵەمەنـــد، سیاســـی، 
رۆژنامەنـــووس، پیـــاو، ژن، منـــداڵ، مامۆســـتا و...هتـــد، 
تێڕوانینـــی وەرگـــر بـــۆ ئـــەو پیشـــە، یـــان كەســـایەتییە 
ئـــەو  بەرامبـــەر  وادەبێـــت و رۆئیـــا و دیـــدگای وەرگـــر 
كەســـە لـــەوەوە ســـەرچاوە دەگرێـــت. ئەگەرچـــی ناكرێـــت 
ـــەك دەدات  ـــە چ مانای ـــت ك ـــۆش بكرێ ـــر فەرام ـــی وەرگ رۆڵ
لـــە روانگـــەی باكگراونـــدی  بـــە پەیامـــە میدیاییـــەكان 
و  خواســـتی  و  كۆمەڵایەتـــی  پێداویســـتیی  و  خـــۆی 
هـــۆكاری بەكارهێنانـــی میدیـــا. »مایـــك ســـیلیمومان« لـــە 
توێژینەوەیەكـــی هاوبەشـــی لەگـــەڵ »گیـــدۆ فۆكینـــەر« 
لەبـــارەی )مـــاس میدیـــاو وێنـــەو رۆڵـــی ژن و پێكهاتـــە 
ـــەو دەرەنجامـــەی كـــە  كۆمەڵایەتییەكـــەی( گەیشـــتوونەتە ئ
پوختـــەی رۆڵەكانـــی وێنەكانـــی میدیـــا كـــە بـــە ژنـــی دەدات 
لـــە چوارچێوەیەكـــی زۆر بەرتەســـكدایە كـــە بریتییـــە لـــە 
›ئەركـــی كۆمەڵایەتـــی لـــە خێـــزان و بوونـــی وەك كائینێكـــی 

ــاو‹.   ــۆ پیـ ــەرنجڕاكێش بـ ــیی سـ سێكسـ
ئەگەرچـــی وەك وتمـــان بەكارهێنانـــی ژن بـــۆ ئـــەو 
لـــە بەرهەمـــە میدیاییەكانـــدا دیاردەیەكـــی  ئامانجانـــە 
میدیـــای جیهانییـــە، نـــەك تەنیـــا میدیـــای كـــوردی.

لـــە   ٢٠٠٢ ســـاڵی  كـــە  دیكـــەدا  راپۆرتێكـــی  لـــە 
ــرت«  ــركڵ رۆبێـ ــەن »مێـ ــویدی لەلایـ ــی سـ پەیمانگایەكـ
وەزیفـــە  وەك  ژن  »وینـــەی  دەڵێـــت:  ئامادەكـــراوە، 
ـــەوە.« ـــی ماوەت ـــە نێگەتیڤ ـــادا ب ـــە میدی سێكســـییەكەی ل
هەمـــان راپـــۆرت دەڵیـــت: »ئێمـــە ئـــەوە دەبینیـــن كـــە 
میدیـــا پیشـــانمان دەدات، ئـــەوە دەبیســـتین كـــە میدیـــا 
پێمـــان دەڵێـــت، ئـــەوە دیـــدگای ئێمـــە دیـــاری دەكات كـــە 

میدیـــا وێنـــای دەكات.«
دیـــدگاو بینینـــی كۆمەڵگـــە كـــە چـــۆن دەڕوانێتـــە 
ــای  ــە بنەمـ ــەوە دەبێتـ ــەر ئـ ــەكان، هـ ــە تاكـ ــە لـ ــەر یەكـ هـ
پەروەردەكردنـــی تـــاك و خێـــزان و كاریگـــەری لەســـەر 

ژن لە راگەیاندنی كوردیدا 

پ.ی.د. نەزاکەت حسێن 
حەمەسەعید 

بەشی دووەم
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كۆمەڵگـــەدا  لـــە  خوێندنیـــش  پـــەروەردەی  سیســـتمی 
دەبێـــت، چونكـــە دواجـــار كێـــن ئـــەو كەســـانەی دانـــەری 
بـــەو جـــۆرە  پڕۆگرامەكانـــی خوێندنـــن؟ هـــەر ئەوانـــە 
بـــۆ  بیگـــرە  لەوێشـــەوە  كـــراون،  پـــەروەردە  دیدگایـــە 
لـــە  ئەوانـــەی  و  حوكمڕانـــی  و  سیاســـی  سیســـتمی 
دەســـەڵاتدان هەمـــان پـــەروەردەی ئـــەو دیدگایـــەن و هـــەروا 
دەڕواننـــە ژن، پیـــاو، منـــداڵ و ....هتـــد. لـــە روانگـــەی 
ــەروەردە  ــەوە لەســـەری پـ ــە منداڵییـ ــە لـ ــەو وێنەیـــەی كـ ئـ
كـــراوە. بـــۆ نموونـــە: كـــچ لـــە كۆمەڵگـــەی كـــوردی بـــۆ 
ئـــەوە پـــەروەردە دەكرێـــت كـــە لـــە رۆڵـــە كۆمەڵایەتییەكـــەی 
ســـەركەوتوو بێـــت و لـــە منداڵییـــەوە یاریەكانـــی ئـــەو 
ـــە كۆمەڵایەتییەكـــەی گرنگـــە، وەك  ـــۆ رۆڵ ـــە ب شـــتانەن ك
بووكەشووشـــە و كەرەســـەی ماڵـــە باجێنـــە. كـــە دەمانەوێـــت 
كچێكمـــان ببێـــت، یەكـــەم شـــت بیـــر لـــەوە دەكەینـــەوە كـــە 
هـــاوكاری كاروبـــاری مـــاڵ بێـــت لـــە گـــەڵ دایكـــی. 
كـــە پیاوێـــك ژنێـــك دەخوازێـــت ســـەركەوتنی و ســـیفاتە 
ــان  ــەندە یـ ــوەر بـــۆی، كـــە پەسـ ــە پێـ كەیبانووەكـــەی دەبێتـ
نـــا. كـــە رشـــتەیەك، یـــان كۆلێژێـــك بـــۆ كچەكەنمـــان 
ئەوانـــەدا  بـــەدوای  بیخوێنێـــت،  هەتـــا  هەڵدەبژێریـــن 
دەگەڕێیـــن كـــە زۆرتـــر خزمەتـــی رۆڵـــە كۆمەڵایەتییەكـــەی 
بكاتـــەوە. لـــە سیاســـەتدا ئـــەو ژنانـــەی كـــە لـــە ئاســـتی 
وا  ئۆرگانێكـــن،  بەرپرســـی  یـــان  حزبەكانـــن،  بـــاڵای 
ئـــەو ئۆرگانـــەی دراوەتـــێ، هەمـــان  ســـەیر دەكەیـــت، 
دەزگا،  بەرپرســـی  وەك:  كۆمەڵایەتییەكەیەتـــی،  رۆڵـــە 
یـــان  خوشـــكان،  ئافرەتـــان،  ژنـــان،  مەكتەبـــی  یـــان 
پـــەروەردە. واتـــە ژمـــارەی ژنـــی كارای سیاســـی كەمـــە و 
ـــە سیاســـییەكەی هەرێمـــی  ـــە گۆڕەپان دیپلۆماســـیی ژن ل
نییـــە. ئەمانـــە بەهەمـــان شـــێوە رەنگـــی  كوردســـتاندا 
داوەتـــەوە لـــە وێنەكانـــی ژن لـــە میدیـــای كوردیـــدا، ئـــە 
گەرچـــی وێنـــەی ژن لـــە میدیـــای جیهانیشـــدا لـــە زۆر 

رووەوە وەك یەكـــە.
وڵاتانـــی پێشـــكەوتوو بـــە ســـوودوەرگرتن لـــە دەقـــی یاســـا 
ـــەوەی  ـــاو و كەمكردن ـــۆ یەكســـانیی ژن و پی ـــەكان ب جیهانیی
ئـــەو وڵاتانـــەی كـــە  جیاوازیـــی جێنـــدەری، بەتایبەتـــی 
میدیـــای رێكخـــراوە بـــە سیســـتم و ئەركـــی خزمەتكردنـــی 
ـــا  ـــە ت ـــا ســـپێردراوە، توانیویان ـــە میدی تاكەكانـــی كۆمەڵگـــە ب
ئاســـتێك كار لەســـەر ئـــەو وێنـــە لاوازەی ژن بكـــەن لـــە 
ــەت  ــیپی تایبـ ــتراتیژ و پرەنسـ ــی سـ ــە دانانـ ــان بـ میدیاكانیـ
بـــە پاراســـتنی پێگـــە و رۆڵـــی ژن بـــۆ میدیاكانیـــان. وەك 
دەبینیـــن زۆرێـــك لـــەو وڵاتانـــە جیاوازیـــی جێندەریـــان كـــەم 
كردووەتـــەوە، لـــە فیلمەكانیـــان رۆڵـــی پاشـــا، یـــان پێگـــەی 
بـــاڵای دەســـەڵات دەدەن بـــە ژن، تاكـــو ئـــەو وێنەیـــە لـــە ســـەر 
دیـــدی كۆمەڵگەكەیـــان بەرامبـــەر ژن كاریگـــەری دابنێـــت.
هەیـــە  كاریزمـــای  كاریگەرییەكـــی  میدیـــا  كەواتـــە 
ــە كارەكتەرەكانـــی  ــە بـ ــەو وێنـ ــە دانـــی پێگـ ــەدا بـ ــەم رۆڵـ لـ
نـــاو كۆمەڵگـــە - بـــە بـــاش، یـــان خـــراپ-و لـــە پێـــش 

ـــە تـــاك، وەك:  ئۆرگانەكانـــی دیكـــەی پێدانـــی ناســـنامەیە ب
ـــە  ـــە و كۆمەڵگـــە. ل ـــزان، مزگـــەوت، كەنیســـە، قوتابخان خێ
روانگـــەی ئـــەم دیدگایـــەی كۆمەڵگـــەی كـــوردی بـــۆ ژن 
دەتوانیـــن بڵێیـــن وێنـــەی ژن ئێســـتا لـــە میدیـــای كوردیـــدا 

بـــەم شـــێوەیە:
ــووە،  ــدا ژن بوونـــی نەبـ ــا كۆنەكانـــی كوردیـ ــە درامـ ١-لـ
پیاوێـــك رۆڵـــی ژنـــی پێـــدراوە، واتـــە ســـەرەتایەك میدیـــای 
كـــوردی ئـــەوەی پـــێ وتوویـــن كـــە ژن نابێـــت بچێتـــە میدیـــا 
و نـــاو بەرهەمـــە میدیاییـــەكان، بۆیـــە نموونـــەی دراماكانـــی 
كـــوردی تـــا كۆتایـــی هەشـــتاكان بـــە دەگمـــەن ژنـــی تێـــدا 
ــەر  ــی لەبـ ــی ژنـ ــە ژن و جلـ ــرا بـ ــك دەكـ ــەك پیاوێـ ــوو. نـ بـ
دەكـــرا، بەڵكـــو تەنیـــا رۆڵـــی ژنـــی مـــاڵ دەدرا بـــە ژن. 
تاكـــە تاكـــە هەبـــوو وەك چیرۆكـــی تەمســـیلی »خاتـــوو كڵاو 
زەڕ« كـــە ژن كارەكتەرێكـــی باڵادەســـتی سیاســـی بێـــت.

و  دەركەوتـــن  هەشـــتاكانیش  كۆتایـــی  تـــا   -٢
بەشـــداریكردنی لـــەكارە هونەرییەكانـــی وەك گۆرانیبێـــژی، 
ـــە  ـــە چاوێكـــی كـــەم ســـەیركراوە، بۆی ـــەری شـــانۆكان، ب ئەكت
ژمارەیەكـــی كەمـــی ژن هەبـــوون، كـــە چووبوونـــە ئـــەو 
ــە قوربانـــی و  ــەردا بووەنـ ــوون، لەبەرامبـ ــە و دەركەوتبـ بوارنـ
چیرۆكـــی ژیانـــی ئـــەو ژنـــە گۆرانیبێـــژ و ئەكتەرانـــەی 
نوانـــدن كـــە لـــەو ســـەردەمەدا و لـــەو بـــوارەدا دەركەوتبـــوون، 
ــە دیـــدگای تاكـــی  ــەلمێنێت كـ ــۆ دەسـ ــتییەمان بـ ــەو راسـ ئـ
كۆمەڵگـــەی كـــوردی ژنـــی وەك كارەكتەرێكـــی بەهێـــز 

نەویســـتووە لـــە دەرەوەی رۆڵـــە كۆمەڵایتییەكـــەی.
٣-ژن لـــە درامـــاو تەمســـیلە نوێیەكانـــی شاشـــەكانی 
مدیـــای كـــوردی لـــە هەرێمـــی كوردســـتان لـــە چوارچێـــوەی 

ــە. ــە كۆمەڵایتییەكەدایـ رۆڵـ
٤-ژن كارەكتەرێكی لاواز و پێگەیەكی لاوازی هەیە.

٥-وێنـــەی ژن لـــە درامـــا كوردییەكانـــدا: »دەمـــەوەرە، 
ــە. ــەهێنەرو قسەبەر«ــ ــووبە  و قسـ ــەرچاوەی ئاشـ سـ

ـــە دەقـــی  ـــن ل ـــۆ پێناســـەی ژن بەكاردێ ـــە ب ٦-كـــۆدەكان ك
بەرهـــەم و فیلمـــی میدیـــا كوردییەكانـــدا شـــەرم ئامێـــزن، 
ـــد. ـــناك و ...هت ـــارووت و ترس ـــە ب ـــە وەك: بەرمیل ـــۆ نموون ب
كوردییەكانـــدا  درامـــا  لـــە  نابینیـــت  ژنێـــك   -٧
یـــان  رۆشـــنبیری  ئیـــداری،  سیاســـی،  كەســـایەتییەكی 

پێدرابێـــت. زانســـتیی 
٨- رۆڵـــی ژن لـــە وەزیفـــە سێكســـی و سەرنجڕاكێشـــی 
و جوانییەكـــەی بەرجەســـتە دەكرێـــت كـــە دەبێتـــە خاڵـــی 
بەهێـــزی لـــە پەیامـــە میدیاییـــەكان چ لـــە گۆرانـــی، چ لـــە 

ــد. ــەری و...هتـ ــدن و ئەكتـ ریـــكلام و كاری نوانـ
9- رۆڵەكـــەی هەمیشـــە لـــە ماڵەوەیـــە، لەگەڵیشـــیدا 
كەمتـــر رۆڵەكـــەی لـــە ماڵـــەوەش ســـەركەوتووە، بەڵكـــو 
بـــە شـــێوەیەك نمایـــش دەكرێـــت كـــە ســـەركەوتوو نییـــە و 
ــاو لێـــی دەدات، ژنـــی بەســـەردا دێنێـــت،  لەبەرامبـــەردا پیـ
ـــە  ـــە كۆیل ـــێ پیســـە، وات ـــی ل ـــان دڵ ـــێ دەكات، ی ـــی ل خیانەت

و ژێردەســـتەی پیـــاوە...

لە ئوردن رێژەی رۆژنامەنووسی ژن 
1%ی سەندیكای رۆژنامەنووسانە، 
دوو سەرنووسەری ژنی رۆژنامە و 

یەك سەرنووسەری ژنی گۆڤار هەیە.

دەرفەت بە ژن نادرێت بۆ فێربوون 
و بەشداری لە خولی راهێنان و 

پێشنیاركردن. 70%ی رۆژنامەنووسە 
ژنەكانی بەریتانیاش، رایانوایە 

چانسیان بۆ چوونەپێشەوە و 
خۆپێگەیاندن وەك پیاوان نییە

دیدگاو بینینی كۆمەڵگە كە 
چۆن دەڕوانێتە هەر یەكە لە 
تاكەكان، هەر ئەوە دەبێتە 

بنەمای پەروەردەكردنی تاك و 
خێزان و كاریگەری لەسەر سیستمی 

پەروەردەی خوێندنیش لە كۆمەڵگەدا 
دەبێت
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گوڵان: كۆمەڵایەتی

خانمانی تووشبوو بە 
شێرپەنجە دڵنەوایی 
زیاتریان پێویستە 

شێرپەنجە یەكێكە لەو نەخۆشییانەی كە تا 
ئێستاش كەسی تووشبوو دەخاتە دۆخێكەوە لەنێوان 
مردن و ژیان و كۆتاییەكەشی زیاتر لەدەستدانی 
گیان بووە. ئەم نەخۆشییە بە »بكوژی سەرەكیی 
مڕۆڤـ » دەناسرێت و ساڵانە زیاتر زیاتر لە 14 
ملیۆن كەس لە جیهاندا تووشی دەبن و 8 ملیۆن 
كەسیش بە هۆی شێرپەنجەوە گیانیان لەدەست دەدەن. 
ئافرەتان زیاتر تووشی شێرپەنجەی منداڵدان و مەمك 
دەبن، كە زۆر جار بڕین، یان لابردنی لێدەكەوێتەوە، ئەوەش 
كاریگەرییەكی زۆری جەستەیی و رۆحییان لە سەر دروست 
دەكات. شارەزایەكی بواری تەندروستیش رایوایە مامەڵەكردن 
لەگەڵ نەخۆشانی شێرپەنجە ئاسان نییە، چونكە ئەم نەخۆشییە 
نەك تەنیا گۆڕانكاریی جەستەیی، بەڵكو گۆڕانكاریی 
دەروونی و كۆمەڵایەتیشی لێ دەكەوێتەوە، لەبەر ئەو ترس 
و دڵەڕاوكێیەی كە تووشبوو بە شێرپەنجە هەیەتی، 
كاریگەری دەخاتە سەر لایەنی كۆمەڵایەتیشی 
و تووشبوو دەكەوێتە ناو بارودۆخێكی دژوار، 
بەشداربووانی ئەم راپۆرتەی گوڵان لە دیدی 
جیاوازەوە باس لە ئازارەكانی تووشبووانی 
شێرپەنجە دەكەن.
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ئاواز رەحمان، خانمێكی تەمەن 51 ســـاڵە و مامۆســـتای 
دەكات،  باســـی  خـــۆی  وەك  ئامادەییـــە،  قۆناغـــی 
مـــاوەی چـــوار ســـاڵە لەگـــەڵ نەخۆشـــیی شـــێرپەنجە 
ـــە نیگەرانییەكـــی زۆرەوە باســـی  ـــەو ب ـــە. ئ ـــە ململانێدای ل
ـــی  ـــەوەی ماڵ ـــت: »دوای ئ ـــی خـــۆی دەكات و دەڵێ ژیان
ملـــی  شـــێرپەنجەی  نەخۆشـــیی  زانییـــان  خەزوورانـــم 
ــاردەوە ماڵـــی باوكـــم  ــان نـ ــم تـــووش بـــووە، منیـ منداڵدانـ
و خەســـووم نەیدەهێشـــت هاوســـەرەكەم نزیكـــم ببێتـــەوە 
نـــەوەك شـــێرپەنجە بـــۆ كوڕەكـــەی بگوازمـــەوە، دوای 
ـــە هاوســـەرەكەم بەخشـــی،  ـــم ب ـــی و گەنجێتی ـــەوەی جوان ئ
ـــێ بەخشـــی،  ـــم پ ـــی چاوگەش ـــەوەی ســـێ منداڵ دوای ئ
بـــەڵام هـــەر دوو ســـاڵ دوای نەخۆشـــكەوتنم هاوســـەرەكەم 
بـــە نهێنـــی ژنـــی هێنـــا و منیـــش وەك كەلوپەلێكـــی 
بەكارهاتـــوو فـــڕێ درام، پیاوێـــك بـــوو نانـــی نەبـــوو 
ــوو،  ــاڵ و خانـ ــاوەن مـ ــە خـ ــرد بـ ــەوم كـ ــن ئـ ــوات، مـ بیخـ
جگـــە لـــە مووچەكـــەم لـــە ماڵـــەوەش كاری دەســـتیم دەكـــرد 
ـــەڵام  ـــە داهاتەكـــەی هـــاوكاری خێزانەكەمـــم دەكـــرد، ب و ب
ـــم  ـــت و دڵنەوایی ـــم بێ ـــەوەی لەگەڵ ـــری ئ ـــە ب ـــاوە ل ـــەو پی ئ
ـــوان  ـــم لەبەرچـــاو ج ـــێ ببەخشـــێت و ژیان ـــكات و ورەم پ ب

بـــكات، ژیانـــی لەبـــەر چـــاو رەشـــتر كـــردم.«
گوڵاڵە پشـــدەری شـــارەزا لە بواری زانســـتی پزیشـــكی و 
ســـەرۆكی ســـەنتەری پەنـــا بـــۆ پشـــتیوانی لـــە تووشـــبووان 
بـــە شـــێرپەنجە لـــە كوردســـتان، هۆكارەكانـــی ســـەرهەڵدانی 

شـــێرپەنجەی بەمجـــۆرە دەستنیشـــان كـــرد: 
كـــەم  نەكـــردن،  وەرزش  جوولەیـــی،  كـــەم  »قەڵـــەوی، 
خواردنـــی ســـەوزە و میـــوە، جگەرەكێشـــان و خواردنـــەوەی 
بـــە  توشـــبوون  لـــەوەی  جیـــا  ئەمـــە  كحولییـــەكان، 
ـــۆری  ـــی جگـــەر ج ـــییەكانی هەوكردن ـــییە ڤایرۆس نەخۆش

بـــی و ســـی و ئایـــدز، وێـــڕای بۆماوەیـــی.«
گوڵاڵـــە پشـــدەری باســـی ئەوەشـــی كـــرد كـــە شـــێرپەنجەی 
مەمـــك لـــە وڵاتانـــی رۆژئـــاوا بەربڵاوتریـــن جـــۆری 
شـــێرپەنجەیە و گوتیشـــی:«ئەم فاكتەرانـــە لـــە تووشـــبوون 
بـــە شـــێرپەنجەی مەمـــك رۆڵیـــان هەیـــە. ئـــەو ژنانـــەی 
نـــاو  نەچوونەتـــە  و  نەبـــوون  دووگیـــان  هەرگیـــز  كـــە 
پرۆســـەی زاوزێ. یاخـــود شـــیری مەمكیـــان بـــە كۆرپەلـــە 
نـــەداوە. هەروەهـــا ئـــەو ژنانـــەی پێـــش تەمەنـــی ١٢ 
ـــان دەســـتی پێكـــردووە و دوای  ســـاڵی ســـووڕی مانگانەی
تەمەنـــی ٥٠ ســـاڵی لـــە ســـووڕی مانگانـــە كەوتـــوون. 
بەكاردێنـــن،   )The pil( بەرگـــری  حەبـــی  یاخـــود 
دوای وازهێنانیـــان لەوانەیـــە زووتـــر تووشـــی شـــێرپەنجەی 
mastopa�  مەم�ــك ب�ــن. ئ�ــەو ژنان�ــەی ك�ــە نەخۆش�ــیی 
thie واتـــە كیـــس لەنـــاو جۆگەلـــەی شـــیری مەمكیانـــدا 
ـــەكار  ـــول alcohol ب ـــە ئەلكه ـــەی ك ـــەو ژنان ـــووە. ئ هەب
دێنـــن، یـــان وازیـــان هێنـــاوە، یـــان جگەرەدەكێشـــن. ئـــەو 
دەرمانـــی  درێـــژ  و  دوور  مـــاوەی  بـــۆ  كـــە  ژنانـــەی 
ـــەون.  ـــان قەڵ ـــۆ چارەســـەركردن، ی ـــن، ب هۆرمـــۆن بەكاردێن

ئەوانـــەش ئەگـــەری تووشـــبوونیان زۆر زیاتـــرە لەوانـــەی 
كـــە لـــە ســـەرەوە باســـمان كـــردن، ئـــەو ژنانـــەی كـــە پێشـــتر 
شـــێرپەنجەی مەمكیـــان هەبـــووە، یاخـــود پێشـــتر چارەســـەر 
ـــی ئاســـایی.هەروەها  ـــە گرێ ـــك جـــۆر ل ـــۆ هەندێ ـــراون، ب ك
ئـــەو ژنانـــەی كـــە لـــە كەســـوكاری نزیكیانـــدا وەك دایـــك و 
خوشـــك، شـــێرپەنجەی مەمكیـــان هەبـــووە و یـــان ئەگـــەری 

گواســـتنەوەی بۆماوەییـــان هەیـــە.
ســـەرۆكی ســـەنتەری پەنـــا ســـەبارەت بـــە بـــاری دەروونیـــی 
تووشـــبووان هێمـــا بـــۆ ئـــەوە دەكات كـــەوا بەهـــۆی نەبوونـــی 
زانیـــاری، یـــان هەبوونـــی زانیاریـــی هەڵـــە، تووشـــبوو 
پێیوایـــە تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجە واتـــە كۆتایـــی ژیـــان 
ـــە. ئەگـــەری تووشـــبوون  و مـــەرگ. خۆشـــبەختانە وانیی
بـــە شـــێرپەنجە و گەشـــەكردنی بـــە رێگـــەی هەڵبژاردنـــی 
كەمتـــر  زۆر  رادەیەكـــی  تـــا  تەندروســـت  ژیانێكـــی 
دەبێتـــەوە، مامەڵەكـــردن لەگـــەڵ نەخۆشـــانی شـــێرپەنجە 
ئاســـان نییـــە، چونكـــە ئـــەم نەخۆشـــییە لەبـــەر ئـــەو تـــرس و 
دڵەڕاوكێیـــەی كـــە تووشـــبوو بـــە شـــێرپەنجە هەیەتـــی نـــەك 
تەنیـــا گۆڕانكاریـــی جەســـتەیی، بەڵكـــو گۆڕانكاریـــی 
دەروونـــی و كۆمەڵایەتیشـــی لـــێ دەكەوێتـــەوە، ئـــەوەش 
كۆمەڵایەتیشـــی  لایەنـــی  ســـەر  دەخاتـــە  كاریگـــەری 
و تووشـــبوو دەكەوێتـــە نـــاو بارودۆخێكـــی دژوار كـــە 
پێویســـتە زۆر بـــە وردی مامەڵـــەی لەگـــەڵ بكرێـــت.« 
ئـــەو پســـپۆڕە جەخـــت لـــەوە دەكاتـــەوە كـــە »هۆشـــیاریی 
تەندروســـتی و زانیـــاری لـــە بـــارەی شـــێرپەنجە زۆر لـــە 
بـــە رێگـــەی  ئاریشـــەكان چارەســـەر دەكات، چونكـــە 
هۆشـــیاری و زانیـــاری لەســـەر نەخۆشـــییەكە دەتوانـــن 
تـــا رادەیـــەك خۆیـــان رێبـــەر و پزیشـــكی خۆیـــان بـــن. 
ــە  ــردن بـ ــاری و پەیبـ ــتی زانیـ ــی ئاسـ ــە دەوڵەمەندبوونـ بـ
بـــە  گۆڕانكارییـــەكان و بەدواداچـــوون و چارەســـەری 
ــێرپەنجەدا.  ــەر شـ ــە سـ ــە بـ ــە زاڵبوونـ ــۆی، واتـ ــی خـ كاتـ
خۆشـــبەختانە٨٠%ی تووشـــبووان بـــە رێگـــەی چارەســـەری 
پێویســـت و رێكوپێـــك شانســـی مانەوەیـــان لـــە ژیانـــدا 
زیاتـــرە و مـــاوەی پێنـــج ســـاڵە تەنیـــا ٢٠% لـــە تووشـــبووان 
لـــە نەخۆشـــی شـــێرپەنجە دربـــاز نابـــن و لـــە ماوەیەكـــی 
دوور، یـــان نزیـــك كـــۆچ دەكـــەن. بۆیـــە بـــە پێویســـتی 
دەزانیـــن كـــە خانمـــان بـــە تایبـــەت گەنجـــەكان ئـــاگادار 
ـــان بكـــەن،  ـــەی مەمكی ـــەوە كـــە پشـــكنینی مانگان بكەین
هەروەهـــا خانمانـــی دوای تەمەنـــی ٥٠ ســـاڵ بـــەردەوام 
هـــەردوو ســـاڵ جارێـــك وێنـــەی مەمـــك بـــە تیشـــك بگـــرن 
بـــۆ كۆنتڕۆڵكردنـــی ئەگـــەری هەبوونـــی شـــێرپەنجە.« 
ـــی  ـــژەی ئافرەتان ـــە »رێ ـــتەڕوو ك ـــدەری ئەوەشـــی خس پش
تووشـــبوو لـــە وڵاتانـــی ئەوروپـــادا هەشـــت لـــە ســـەر یەكـــە، 
واتـــە لـــە هـــەر هەشـــت ئافرەتـــدا، ئافرەتێـــك تووشـــی 
شـــێرپەنجەی مەمـــك دەبێـــت. هەروەهـــا ٧٠%ی رێـــژەی 
تووشـــبووان بـــە شـــێرپەنجەی مەمـــك لـــە نێـــوان ئافرەتانـــی 
ـــە  ـــك ل ـــێرپەنجەی مەم ـــاڵە و ش ـــەرووی ٥٠ س ـــەن س تەم

دوای ئەوەی ماڵی خەزوورانم 
زانییان نەخۆشیی شێرپەنجەی 
منداڵدانم تووش بووە، منیان 

ناردەوە ماڵی باوكم و خەسووم 
نەیدەهێشت هاوسەرەكەم نزیكم 
ببێتەوە نەوەك شێرپەنجە بۆ 

كوڕەكەی بگوازمەوە

هاوسەرەكەم لە بری ئەوەی لەگەڵم 
بێت و دڵنەواییم بكات و ورەم پێ 
ببەخشێت و ژیانم لەبەرچاو جوان 

بكات، ژیانی لەبەر چاو رەشتر 
كردم

بەهۆی نەبوونی زانیاری، یان 
هەبوونی زانیاریی هەڵە، 

تووشبوو پێیوایە تووشبوون بە 
شێرپەنجە واتە كۆتایی ژیان 
و مەرگ. خۆشبەختانە وانییە. 

ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە و 
گەشەكردنی بە رێگەی هەڵبژاردنی 

ژیانێكی تەندروست تا رادەیەكی 
زۆر كەمتر دەبێتەوە
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نێـــوان ئافرەتانـــی ژێـــر تەمـــەن ٣٠ ســـاڵی زیاتـــر هـــۆكاری 
بۆماوەییـــە و بـــە رێـــژەی ٥%ــــە.« گوتیشـــی: »نەخـــۆش 
ـــە شـــێرپەنجە و چارەســـەرییەكەی  ـــە دوای تووشـــبوون ب ل

ـــو: ـــت، وەك ـــەڕووی زۆر كێشـــە بێ ـــە رووب ـــە وانەی ل
• ماندووبوون بێ ئەنجامدانی هیچ چالاكییەك. 
• ئازار بەتایبەت ئازاری ئێسكەكان و جمگەكان.

• گۆڕان لە پێست و قژ.
• گۆڕانـــی بـــاری دەروونـــی، وەك: واهیمـــە، تـــرس و 

ــتە. ــە جەسـ ــۆ و بـ ــاوەڕی بەخـ ــان و بێبـ گومـ
ـــەوە  ـــە نەخۆشـــییەكە بگەڕێت ـــوودا ك ـــە داهات • گومـــان ل

.Angst ـــە وات
• گۆڕانـــی مامەڵـــەی دەوروبـــەر بـــۆ نموونـــە بـــە چـــاوی 
ـــە جیاتـــی رێزلێنـــان  بەزەیـــی ســـەیركردن و مامەڵەكـــردن ل

وەك كەســـێكی ئاســـایی.
• گۆڕان لە كاروبار و چالاكیی رۆژانەدا.

• گـــۆڕان لـــە هەســـت و پێویســـتی كـــردەوەی سێكســـیدا/ 
لاوازبـــوون.

• گۆڕان لە ئەنجامی كار و پیشەدا.
• گـــۆڕان لـــە توانینـــی راگرتنـــی پەیـــام و زانیـــاری 
یـــان  لـــە هـــزردا، بیـــر و بیركردنـــەوە لاوازتـــر،  نـــوێ 

دەبێـــت.« لەســـەرخۆتر 
دكتـــۆرا،  قوتابـــی  و  نووســـەر  تاوەگـــۆزی  ســـالار 
گـــوڵان  بـــۆ  تایبـــەت  پـــرس  هەمـــان  بـــە  ســـەبارەت 
ــر  ــە نەخـــۆش كـــەوت، ئیتـ دەڵێـــت: »خـــۆی مـــرۆڤ كـ
تەندروســـتی  مامەڵەیەكـــی  دەوروبەرەكـــەی  پێویســـتە 
لەتەكـــدا بكـــەن، نـــەك بـــە مامەڵـــەی ناتەندروســـت بـــاری 
گرانـــی نەخۆشـــیەكەی قورســـتر بكـــەن. جـــا ئەگـــەر 
ــی  ــیەكەش دەردێكـ ــت و نەخۆشـ ــرەت بێـ ــەكە ئافـ نەخۆشـ
گرانـــی وەك )ســـەرەتان( بێـــت، ئـــەوا لـــەم حاڵەتـــەدا 
ئەركـــی كۆمەڵایەتـــی هەریـــەك لـــە ئێمـــە بەرامبـــەر بـــە 
ـــە  ـــن ك ـــەوەش بزانی ـــت ئ ـــت. دەبێ ـــر دەبێ ـــەو نەخۆشـــە زیات ئ
ئەوانـــە تووشـــی نەخۆشـــیی ســـەرەتان بـــوون، هەســـتیارن 
و رەنگـــە مامەڵەیەكـــی نەشـــیاوی كەســـی بەرامبـــەر 
كاریگـــەری دەروونیـــی قووڵـــی لەســـەر بەجێبهێڵێـــت، كـــە 
ئەمـــەش دواجـــار كاردەكاتـــە ســـەر نەخۆشـــییەكەی و زیاتـــر 
ـــدەی  ـــەوە زانســـتییەكانیش ئەوەن تەشـــەنە دەكات. لێكۆڵین
پەیوەندییەكـــی  ســـەلماندوویانە  بـــم،  ئـــاگادار  مـــن 
راســـتەوخۆ لەنێـــوان نەخۆشـــیی ســـەرەتان لـــە جەســـتەی 
مـــرۆڤ و لایەنـــی دەروونـــی هەیـــە، بـــۆ نموونـــە: بەپێـــی 
 Nature ( لێكۆڵینەوەیـــەك لـــە گۆڤـــاری زانســـتی
ــی  ــە خراپبونـ ــووە كـ Communications( دەركەوتـ
بـــۆ خێـــرا بڵاوبوونـــەوەی  هـــۆكارە  لایەنـــی دەرونـــی، 

ــدا.« ــتەی مرۆڤـ ــە جەسـ ــەرەتان لـ سـ
توێژەرێكـــی  وەك  ســـاڵح  هێمـــن  دیكـــەوە  لەلایەكـــی 
كۆمەڵایەتـــی هێمـــا بـــۆ ئـــەوە دەكات كـــە: »شـــێرپەنجە 
كـــە یەكێكـــە لـــەو نەخۆشـــییانەی ئـــەم ســـەردەمە كـــە 

ــردن و  ــوان مـ ــەوە لەنێـ ــە دۆخێكـ ــبوو دەخاتـ ــی توشـ كەسـ
ژیانـــی دادەنێـــت، ئـــەوەش كاریگەریـــی گـــەورە دەخاتـــە 
ســـەر دەروونـــی توشـــبوو، چ پیـــاو، یـــان ژن بێـــت، رەنگـــە 
ئـــەو پیاوانـــەی كـــە بەخێوكردنـــی خێزانەكەیـــان بەتـــەواوی 
لـــە ئەســـتۆیە، كاریگـــەری زیاتـــر بێـــت لـــەو پیاوانـــەی 
بەخێوكردنـــی مـــاددی  بەیەكـــەوە  پیاوەكـــە  كـــە ژن و 
ژیانیـــان لـــە ئەســـتۆیە، بـــۆ ئـــەو ژنانەشـــی كـــە منداڵیـــان 
نییـــە  كـــە منداڵیـــان  بـــەو ژنانـــەی  بـــەراورد  هەیـــە، 
بەهەمـــان شـــێوە كاریگـــەری زیاتـــرە، چونكـــە لـــە دوای 
خـــۆی بیـــر لـــە بەخێوكردنـــی منداڵەكانـــی دەكاتـــەوە، 
یـــان لـــەو كاتـــەی كـــە لـــە نەخۆشـــییەكەدایە ناتوانـــێ 
بەرپرســـیاریەتییەكەی وەكـــو دایـــك جێبەجـــێ بـــكات، 
ئـــەوەش دەبێتـــە هـــۆی تێكچوونـــی بـــارە دەروونییەكـــەی 
بەهـــۆی  گەورەیـــەی  كاریگەرییـــە  ئـــەو  ســـەرەڕای 
نەخۆشـــیەكەوە كەوتووەتـــە ســـەری، لێـــرەدا كۆمەڵگـــە و 
ـــی  ـــاری دەروون ـــدەری ب ـــاوكارو یارمەتی ـــن ه ـــزان دەتوان خێ
و كۆمەڵایەتـــی ئـــەو ژنـــان و ئافرەتانـــە بـــن، لـــە چەندیـــن 
رێگـــەوە یەكەمیـــان ڕێگـــەی هـــاوكاری بـــۆ یارمەتیدانـــی 
كاری رۆژانـــەی كـــە ئـــەوە بـــە كەســـە نزیكەكانـــی خـــۆی 
و هاوڕێكانـــی زیاتـــر دەكرێـــت، دووەمیـــان بەرزكردنـــەوەی 
ئیـــرادەی دەروونـــی و هەوڵـــدان بـــۆ رەخســـاندنی دۆخێكـــی 
ـــیەكەی  ـــە نەخۆش ـــەوە ل ـــە بیركردن ـــە ل ـــۆی ك ـــی خ دەروون
دوور بكەوێتـــەوە یـــان كاركـــردن لەســـەر ئـــەوەی متمانـــەی 
بـــۆ دروســـت بكـــەی كـــە ئـــەو چـــاك دەبێتـــەوە، لـــەوەش 
ــەی  ــواردەورەی و كۆمەڵگەكـ ــی چـ ــیاری تاكەكانـ هۆشـ
دەوری زۆر دەبینێـــت، چونكـــە ئافرەتـــی توشـــبوو لـــە 
تێكدەچێـــت،  شێوەشـــیەوە  و  پـــرچ  روخســـارو  رووی 
كـــە دەبێـــت تاكەكانـــی نزیـــك و چـــواردەورەی هیـــچ 
قســـەیەكی ناخـــۆش لەســـەر ئـــەو بابەتـــە نەكـــەن، بـــە 
پێچەوانـــەوە یارمەتـــی بـــدەن كـــە گـــوێ بـــەوە نـــەدات 
و دوای چاكبوونـــەوەی ئـــەوە وەكـــو خـــۆی لێدێتـــەوە.« 
هـــەر  ئەگـــەر  نەخۆشـــە  كـــە  »مـــرۆڤ  گوتیشـــی: 
نەخۆشـــییەكی هەبێـــت، چـــاوی لـــە گرنگیدانـــی چـــوار 
لـــە  چاویـــان  زیاتـــر  نەخۆشـــانە  ئـــەو  دەورەكەیەتـــی، 
گرنگیدانـــی چواردەورەكەیانـــە، زۆرێـــك لـــە پســـپۆڕانی 
دەروونـــی و پزیشـــكی پێیانوایـــە زاڵبوونـــی دەروونـــی 
بەســـەر نەخۆشـــییەكە دەرمانـــی نیـــوەی چاكبوونەوەیەتـــی، 
لەبەرئـــەوە زۆر گرنكـــە چواردەورەكـــەی لـــەو كاتـــە زیاتـــر 
گرنگـــی پێبـــدەن و هەوڵـــی بردنـــە دەرەوە و دوورخســـتنەوە 
لـــەو كەشـــەی بـــۆ بـــدەن كـــە دەكەوێتـــە بیركردنـــەوە لـــە 
رووداوی  پێچەوانـــەوە  بـــە  نەخۆشـــییەكەی،  و  خـــۆی 

دڵتەزێنـــی لێدەكەوێتـــەوە.«
بەپێـــی ئامـــارەكان لـــە ســـاڵی رابـــردوو )2017( نزیكـــەی 
14 ملیـــۆن كـــەس لـــە جیهانـــدا تووشـــی نەخۆشـــیی 
ــا 2030  ــاوەڕێ دەكرێـــت تـ ــوون، بـــەڵام چـ ــێرپەنجە بـ شـ
ــبوو،  ــۆن تووشـ ــۆ 21 ملیـ ــەوە بـ ــەرز ببێتـ ــە بـ ــەم رێژەیـ ئـ

 مامەڵەكردن لەگەڵ نەخۆشانی 
شێرپەنجە ئاسان نییە، چونكە 
ئەم نەخۆشییە لەبەر ئەو ترس 
و دڵەڕاوكێیەی كە تووشبوو 
بە شێرپەنجە هەیەتی، نەك 
تەنیا گۆڕانكاریی جەستەیی، 
بەڵكو گۆڕانكاریی دەروونی و 
كۆمەڵایەتیشی لێ دەكەوێتەوە

خۆشبەختانە٨٠%ی تووشبووان 
بە رێگەی چارەسەری پێویست 
و رێكوپێك شانسی مانەوەیان 
لە ژیاندا زیاترە و ماوەی پێنچ 
ساڵە تەنیا ٢٠% لە تووشبووان لە 
نەخۆشی شێرپەنجە درباز نابن 

لە جیاتی بە چاوی بەزەیی 
سەیركردن و مامەڵەكردنی خراپ 
لەگەڵ تووشبوو بە شێرپەنجە 
پێویستە وەك كەسێكی ئاسایی 
رێزیان بگرن و هاندەری ئیرادەی 
بەهێزیان بن 
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شـــێرپەنجەی  جۆریـــان  باوتریـــن  یەكەمیـــش  بەپلـــەی 
ــێرپەنجەی مەمـــك  ــییەكانە، بـــەڵام بەپلـــەی دووەم شـ سـ

ــت. ــتات دێـ ــۆن و پرۆسـ ــش كۆڵـ دواتریـ
ـــد  ـــتان رایگەیان ـــی كوردس ـــتیی هەرێم ـــی تەندروس وەزارەت
لـــە هەرێمـــی كوردســـتان، لـــە ســـاڵی 2017دا، 92 كـــەس 
ــێرپەنجە  ــی شـ ــی تووشـ ــەزار هاووڵاتـ ــەد هـ ــەر سـ ــە هـ لـ
ـــەزارو 808  ـــۆی گشـــتی 4 ه ـــان بەك ـــە ژمارەی ـــوون، ك ب

نەخـــۆش بـــووە.
رێـــژەی نەخۆشـــییەكە تاوەكـــو ئێســـتا لەخـــوار ســـتانداردی 
پێشـــبینیكراوی ســـاڵانەیە بـــۆ نەخۆشـــییەكە، بەجۆرێـــك 
لـــەو وڵاتانـــەی رێـــژەی شـــێرپەنجەیان بـــەرزە، ســـاڵانە 
ـــەر  ـــن لەه ـــێرپەنجە دەب ـــەس تووشـــی ش ـــە 300 ك ـــر ل زیات
ــەو  ــدا لـ ــە، لەكاتێكـ ــەو وڵاتانـ ــەزار هاووڵاتـــی لـ 100 هـ
ـــە  ـــر ل ـــە ســـاڵانە كەمت ـــێرپەنجە نزم ـــژەی ش ـــەی رێ وڵاتان

100 كـــەس تووشـــی شـــێرپەنجە دەبـــن.
هـــۆكاری زیادبوونـــی شـــێرپەنجە لـــە جیهـــان، پەیوەســـتە بـــە 
شـــێوازی ژیانـــی ناتەندروســـت، جگەرەكێشـــان، خواردنـــەوە 
كحولییـــەكان، قەڵـــەوی و كـــەم جوڵەیـــی و وەرزش نەكـــردن 
لەگـــەڵ خواردنـــی خواردنـــە لـــە قوتوكـــراو و ئامـــادەكان 
میـــوە  ســـەوزەو  كەمخواردنـــی  هـــاوكات  خێـــراكان،  و 
هۆكارێكـــی دیكـــەن، هەروەهـــا زیادبوونـــی دانیشـــتووان و 
زیادبوونـــی تێكـــڕای تەمـــەن لەگـــەڵ پیســـبوونی ژینگـــە 
هۆكارەكانـــی دیكـــەن بـــۆ تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی 

شـــێرپەنجە.
ــەی  ــە زۆربـ ــە و لـ ــییەكی درێژخایەنـ ــێرپەنجە نەخۆشـ شـ
جۆرەكانیـــدا كوشـــندەیە، خانـــە شـــێرپەنجەییەكان بـــەوە 
ــراون بەبـــێ كۆنتـــڕۆڵ دابـــەش دەبـــن و زۆر دەبـــن،  ناسـ
هەندێكیـــان ماددەگەلـــی شـــێوەی هۆڕمۆنـــی دەردەدەن و 
پێكهاتـــە و فرمانـــی جەســـتە تێكـــدەدەن، هەندێكیشـــیان 
كاتێـــك لـــە شـــوێنێكی جەســـتە دروســـت دەبـــن، خانەكانـــی 

نزیكـــی خۆیـــان داگیردەكـــەن و بڵاودەبنـــەوە. 
جۆرەكانی شێرپەنجە

زیاتـــر لـــە 100 جـــۆری شـــێرپەنجە هـــەن، كـــە دەتوانـــن 
هەمـــوو بەشـــێكی جەســـتە بگرنـــەوە و بەپێـــی ئـــەو شـــوێن 

و خانەیـــەی ســـەرەتا لێـــی دەردەكـــەون ناودەبرێـــن.
شـــێرپەنجە بەپێـــی ئـــەو شـــوێنەی كـــە تێیـــدا دروســـت 
ـــە خانمـــان  ـــە و ل ـــد جۆرێكـــی جیـــاوازی هەی دەبێـــت، چەن

ــاوازن. ــێرپەنجە جیـ ــدا جۆرەباوەكانـــی شـ و پیاوانـ
باوترین جۆرەكانی شێڕپەنجە لە خانمان:

باوترینـــی ئـــەو جۆرانـــەی شـــێرپەنجەی كـــە لـــە خانمانـــدا 
هـــەن، یـــەك لـــەدوای یـــەك بریتیـــن لـــە شـــێرپەنجەی 
مەمـــك، ســـییەكان، گـــەدە، كۆڵـــۆن و ملـــی منداڵـــدان.
ســـاڵانە 1.5 ملیـــۆن حاڵەتـــی نوێـــی تووشـــبوون بـــە 
لـــە  لـــە ئەمریـــكا دەستنیشـــان دەكرێـــن و  شـــێرپەنجە 

كـــەس دەمـــرن. نێویشـــیاندا 575 هـــەزار 
تەندروســـتیی  وەزیـــری  رەشـــید،  حەمـــە  د.رێكـــەوت 

رۆژی  بۆنـــەی  بـــە  كوردســـتان،  هەرێمـــی 
ـــس كۆنفرانســـێكدا،  ـــە پرێ ـــەوەی شـــێرپەنجە ل بەرەنگاربوون
ـــە  ـــتان یەكێك ـــی كوردس ـــبەختانە هەرێم ـــد: خۆش رایگەیان
لـــەو هەرێمانـــەی جیهـــان، كـــە رێـــژەی تووشـــبووان بـــە 
شـــێرپەنجە بـــەراورد بـــە ناوچەكانـــی دیكـــەی جیهـــان 
ـــردوو  ـــاڵی راب ـــە س ـــە. ئەوەشـــی خســـتەڕوو، ك ـــدا كەم تێی
ـــی  ـــە هەرێم ـــێرپەنجە ل ـــی ش ـــی نوێ ـــەزار 808 حاڵەت 4 ه
كوردســـتان تۆماركـــراون، كـــە بـــە بـــەراورد بـــە ســـاڵی 
2016 رێـــژەی توشـــبووان بـــە شـــێرپەنجە كەمـــی كـــردووە.
شـــێرپەنجە ئـــەو نەخۆشـــییەیە كـــە ســـاڵانە زیاتـــر لـــە 
8 ملیـــون كـــەس دەكوژێـــت و زیاتـــر لـــە 14 ملێـــون 
ـــی  ـــە راپۆرت ـــەروەك ل ـــان ه ـــە جیه ـــدەخات ل ـــەس نەخۆش ك
ــك  ــووە. بەجۆرێـ ــدا هاتـ ــتی جیهانیـ ــراوی تەندروسـ رێكخـ
لـــە هـــەر ســـەد هـــەزار كـــەس 180 كـــەس تووشـــی 
زیاتربوونـــی ژمارەكـــە  پێشـــبینی  و  دەبـــن  شـــێرپەنجە 

دەكرێـــت لەســـاڵانی داهاتـــوودا.
كـــۆی گشـــتی شـــێرپەنجە لـــە كوردســـتان لـــە ســـاڵی 
2016، 5085 نەخـــۆش بـــووە، ئـــەوەی جێـــگای ســـەرنجە 
رێـــژەی توشـــبوان لـــە ژنانـــدا زۆرتـــرە لـــە پیـــاوان لـــە 
ــبوی  ــژەی 104 تووشـ ــە رێـ ــە بـ ــتان كـ هەرێمـــی كوردسـ
ـــم،  ـــە هەرێ ـــەر 100000 ژن ل ـــە ه ـــان ل ـــە ژن شـــێرپەنجە ل
لەكاتێكـــدا لـــە پیـــاوان رێژەكـــە 91.5 بـــووە لـــە هـــەر ســـەد 
هـــەزار پیـــاو لـــە هەرێمـــی كوردســـتان لـــە ســـاڵی 2016.
شـــێرپەنجە ‌هێشـــتا دووەم هـــۆكاری مردنـــی خەڵكییـــە لـــە 
ــاڵانە نزیكـــەی 9 ملیـــۆن كـــەس بەهـــۆی  ــدا. سـ جیهانـ
شـــێرپەنجەوە لـــە جیهانـــدا گیـــان لەدەســـتدەدەن. ســـاڵانەش 
نزیكـــەی 14 ملیـــۆن حاڵەتـــی نوێـــی شـــێرپەنجە لـــە 

جیهانـــدا دەدۆزرێتـــەوە.

كۆمەڵگە و خێزان دەتوانن هاوكارو 
یارمەتیدەری باری دەروونی و 

كۆمەڵایەتیی ئەو ئافرەتانە بن كە 
تووشی شێرپەنجە بوون

پێویستە هەوڵی بەرزكردنەوەی 
ئیرادە و رەخساندنی دۆخی 

دەروونیی نەخۆش بدرێت كە 
تووشبوو لە بیركردنەوە لە 

نەخۆشییەكەی دوور بكەوێتەوە، 
هەرۆوەها متمانەی بۆ دروست بكرێ 

بەوەی كە چاك دەبێتەوە

زۆرێك لە پسپۆڕانی دەروونی 
و پزیشكی پێیانوایە زاڵبوونی 
دەروونی بەسەر نەخۆشییەكە 

دەرمانی نیوەی چاكبوونەوەیەتی، 
لەبەر ئەوە زۆر گرنكە 

چواردەورەكەی زیاتر گرنگی پێبدەن


