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ب� زۆر� سپ�ك�ر �ا ه�دست� بلوتس���كان 
ل� گوێ دەخر"ــــــن، ب��م رەنگ� زۆر جاران 
دانان* ه.دست.ك ل� گوێ تووش* گرفتان 
بكا �ان ل.* ب.زار بن، ب��م ئ�و ئام.رە� ك� 
ل�و و"ن�ك�دا دەب�نن ه.دست.ك� ك� ل� باسك 
دەخــــــرێ و دەتوان* ب�هــــــۆ� ئ�وەوە گوێ 
بدە�� گۆران���كان �ان ســــــ��ر� ف�لم�كان 

بك��.

ه
دست� بلوتوتس� باسكه
دست� بلوتوتس� باسك

داه.نان* ئام.ر"ك* وا ئ�وەندە 
ســــــوود�  ب��م  ن���،  گرنگ 
ب�ســــــوود  دەتوانن  ئ.ــــــوە  زۆرە، 
 ،��USB �7وەرگرتــــــن ل�و ك.ب
جگــــــ� لــــــ� ئام.ــــــر� تا�ب�ت 
ب�خــــــۆ�، كام.ــــــرا و مۆبا�ل و 

�MP3 ت.بخ��.

ئ�و ئام.رە دەتوان< جو=�� ك�س�كان 
بكاتــــــ� دەنگ، بۆ ئ�وانــــــ�� ك�ڕولا=ن 
زۆر ب�ســــــوودە، ه�روەها دەكرێ ك�سان* 
د�ك�ش ل�و ئام.رە ســــــوود وەربگرن، ئ�و 
ئام.رە كام.را��ك و ب7ندگۆ��ك* ت.دا��، 
كام.راك� جو=�� ك�ســــــ�ك� ه�=دەگر"ت 
و پاشــــــان دە�كات� دەنگ* پ.و�ســــــت بۆ 

ت.گ��شتن.

با پ�نج�كانتان بدو��نبا پ�نج�كانتان بدو��نك
ب�� ك
ب�� USBUSB ل�گ�ڵ كارت ر�دەر ل�گ�ڵ كارت ر�دەر

داه�نان� 

زانا�ان* بوار� IT شــــــ.واز"ك* د�ك��ان 
دۆز�وەتــــــ�وە ك� بــــــ� �ارم�ت* ئــــــ�و دەكرێ 
خان�كان* ك� باتر�ــــــان ل< پ.كGاتووە جۆر"ك 
دروســــــت بكر"ن ك� زۆر ب� خ.را�* شــــــ�حن 
ببنــــــ�وە. ه�و=.ك* زۆر ل�بار� داه.نان* ئ�و 

باتر��ان� كراوەو پاش 2 ســــــا=* 
د�كــــــ� ئ�و جــــــۆرە باتر��� 

ت�واو� بازاڕ دەگرن�وە. 
ل�م  باتر"ك*  د�ــــــارە 

تواناكان*  جۆرە 
دەبن  ز�اتــــــر 

ئ�ل�كترۆن���كانــــــ*  ئامــــــرازە  زۆربــــــ��  و 
داهاتوو ل�م باتر��ان� ســــــوود وەردەگرن، وەك: 
لاپتۆپ، پل�� ست��شــــــن، ت�نان�ت ت�ل�ڤز�ۆن 

و راد�ۆش..
زانا�ــــــان دە=.ــــــن داه.نانــــــ* ئــــــ�و باتر��� 
نو"*  ئامراز�  بۆ داه.نانــــــ*  دەب.ت�هۆكار"ك 
ئ�لكترۆن*، چونك� باتر���ك ك� ت�ن�ا ب� 3 
چرك� ش�حن دەب.ت�وە ج�Gان* 
�ــــــا  ژ لۆ كن� ت�
 � و ا و تــــــ� ب�

دەگۆڕێ.

ئ�و شاحن���� ج��ان� ت�كن�لۆژ�ا دەگۆڕێئ�و شاحن���� ج��ان� ت�كن�لۆژ�ا دەگۆڕێ

گ�ڕان بــــــ�دوا� ف�لــــــم وو"ن�دا لــــــ� ئ�نت�رن.ت، 
ز�اتر�ــــــن ڤا�رۆســــــ�ان ل�م ه�فت��ــــــ�دا بVوكردۆت�وە، 
كۆمپان�ــــــا� Panda ل�نو"تر�ن راپۆرت* خۆ�دا ك� 
ســــــ�بارەت ب� ئ�من���ت* زان�ار� كۆمپ�وت�ر بVو� 
دەكاتــــــ�وە، را�گ��اندووە ك� گ�ڕان ب�دوا� فا�ل�كان* 
و"نــــــ�دا هۆكار"ك* گرنگ بوون بــــــۆ بVوبوون�وە� 

ڤا�رۆس�كان. 
فا�ل* س�خوڕ� nabload.dlu ل�و ر"گا��وە 
خۆ� دەخزاندە ناو كۆمپ�وت�رەكان و پاسۆرد و نG.ن* 
ب�كاره.ن�رانــــــ* دەدز�، ه�روەها دژە ڤا�رۆســــــ.ك* 

ئاگادارب� فا�ل�كان�  
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ئ�و كاســــــ.ت�� دەب�نن ل�راســــــت�دا كاس.ت 
 � MP3player *ن��� بگــــــرە، ئام.ر"ك
د�ج�تال���، مۆســــــ�ق���كان ل� ب�شــــــ* 45 
خولــــــ�ك، كاتژم.ر"ــــــك و كاتژم.ــــــر و ن�و"ك 
بVودەكات�وە. خا=* س�رنج راك.ش* ئ�و ئام.رە 
ل�وەدا�� ك� بۆ بردن� پ.شــــــ* گۆران���ك �ان 
بردن� دواوە� ب� پ�نج� بازن�� ناو كاســــــ.ت�ك� 
دەسووڕ"ن*. ل�وەش ســــــ�رنج راك.شتر ه�ر ب� 

پ�نج� ش�حن دەب.ت�وە.

كاس
ت ب� پ�نج�كان كار دەكاتكاس
ت ب� پ�نج�كان كار دەكات
ئ�و باتر��ان� زۆرگرنگن، س�رەتا��كن 
بۆ داه.نان* باتــــــر� ه�تاو�، ئ�وان� 
ب� ت�شــــــك* خــــــۆر شــــــ�حن دەبن�وە، 
ت�ن�ا ئ�وەندە ب�ســــــ� ك� ش�و و رۆژ"ك 
باتر���ك� ل�ب�ر ه�تــــــاو ب.ت، ئ�وكات� 
ب�ت�واو� شــــــ�حن دەبن�وە، ب�داه.نان* 
ئ�و باتر���، باتر�* د�ك� ب�رەو ن�مان 

دەچ.ت.

ب�رۆكــــــ�� دروســــــتكردن* ئــــــ�و 
ماوس� تارادە��ك س�رنج راك.ش�، بۆ 
ه�=گرتن و ســــــ�ف�ركردن ئ�و ماوس� 
زۆر گونجاوە، چونك� كات.ك ه�وا� 
ناو ماوســــــ�ك� ب�تاڵ دەك�� ئ�د� 
زۆر بچووك دەب.ت�وە، ئ�و ماوس� وەك 
تۆپ فــــــوو دەدرێ و پاش فوودان* 

دەكرێ سوود� ل.وەربگ�رێ.

ماوس
ك  فوو دەدرێماوس
ك  فوو دەدرێئ�و باتر��ان�* ب�خۆر ش�حن دەبن�وەئ�و باتر��ان�* ب�خۆر ش�حن دەبن�وە

  نو���كان

دوا� مۆبا�ل ناردن* email وات� نام�� 
ئ�لكترۆن* ب�رچاوتر�ن هۆكار� پ��وەند���، 
د�ــــــارە ئ�م.ل تا رادە��ك* زۆر س�ســــــت�م* 
گ��اندن* گۆڕ�وە، جاران بۆ ناردن* نام���ك 
د=ن�ا  ئ�وكات�ش  دەخا�انــــــد،  چ�ند�ن رۆژ� 
ن�بوو� ك� نام�ك� دەگات �ان نا، ب��م ئ.ستا 
نام�كــــــ�ت دەگات، ه�ربۆ��  ل� چرك���كدا 
زۆرجاران ب�هۆ� پ�ل�كردن�وە، ئ�م.ل�كان بۆ 
��ك.ك* د�ك� دەن.ر�ن، �ان ل� ئ�م.ل�كانماندا 
باب�ت* وامان نووس�وە ك� ن�دەبا نووس�بامان، 
ل� گشت ســــــا�ت� خزم�تگوزار���كان* ب�ڕێ 
كردن* ئ�م.ل كــــــ� �اهوو ب�رچاوتر�ن�ان�، ك� 
ئ�م.ل.ــــــك بۆ خاوەن�ك�� رۆ�شــــــت تازە ق�ت 
ناگ�ڕ"تــــــ�وە. ك�چــــــ* ل� دواتر�ــــــن ه�و=* 
كۆمپان�ا� گوگلدا توانا��ك ز�اتر كراوە ك� 
دەكرێ ئ�م.ل�كان جار"ك* د�ك� وەربگر���وە. 
ئ�و توانا�� ك� لــــــ� Gmail دا ز�ادبووە ب� 

Undo send ناسراوە، وات� گ�ڕان�وە ل� 
Set- *بــــــ�ڕێ كردن. ئ�و توانا�� ل� ب�شــــــ
ting/labs tab ئ�كت�ــــــڤ دەب.ت، ب��م 
بۆ زان�ار� ز�اتر ئ�و ئ�م.لان�� ك� پ.شــــــتر 

ناردراون و خو"ندراون�ت�وە ناگ�ڕ"ن.ت�وە. 

دەكرێ ئ�م�ل�ك�ت جار�ك� تر وەربگر�ت�وەدەكرێ ئ�م�ل�ك�ت جار�ك� تر وەربگر�ت�وە

درۆ�ن�ش ��ك.ك بوو ل� ڤا�رۆس�كان، ئ�و دژە ڤا�رۆس� 
ك� ب� renus 2008 ناسراوە، ب�ردەوام رادەگ���ن< 
ك� كۆمپ�وت�رەك�ت تووش* ڤا�رۆس بووە ح�ز دەك�� 
ڤا�رۆســــــ�كان بســــــxم�وە كات.ك ب�كاره.ن�ر ف�رمان* 
OK ل.دەدا، ئ�و دژە ڤا�رۆســــــ� ب�درۆ ل�ســــــت.ك* ل� 
ڤا�ــــــرۆس بVودەكات�وە ك� گوا�ــــــ� ب�هۆ� ئ�وە ل�ناو 
بردراون، ك�چ* ل� راســــــت�دا ئ�وە ه�چ بنچ�ن���ك* 
راســــــت* ن���، ه�ربۆ�ــــــ� ب�كاره.ن�رانــــــ* ئ�نت�رن.ت 
ئــــــاگادار دەك��ن�وە خۆ�ان ل�و جۆرە دژە ڤا�رۆســــــان� 

بپار"زن.

   و�ن� ڤا�رۆس�ان ت�دا��
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ل� نو"تر�ــــــن تو"ژ�ن�وە� زانســــــت�دا دەرك�وتووە ك� 
ج�اواز���ك* زۆر ه��� لــــــ�و مندا�ن�� ك� ل� ناوچ� 
گ�رم�س.رەكان* گۆ� زەو� و ناوچ� ساردەكان ل�دا�ك 

دەبن.
"كر�ست�ن ناوارا" ك� پسپۆر"ك� ل� زانكۆ� جۆرج�ا� 
ئ�م�ر�ــــــكا كار دەكات، لــــــ� تو"ژ�ن�وە��كــــــدا بــــــۆ� 
دەرك�وتووە ك� ل�گشــــــت و�تان* ج�Gان ب�شــــــ.وە��ك* 
گشت* %51،3 مندا=�كان كوڕ و %48.7 كچن. 
ب��م ئ�و ر"ژە�� ل�ناوچ�كان* ج�Gاندا ج�اواز� ه���. 
ناوبراو دە=.ت ل� ناوچ� گ�رم�ســــــ.رەكان ب�شــــــ.وە��ك* 

ب�رچاو كــــــچ ل�دا�ك دەبــــــن، "ناوارا" دە=.ت پ.و�ســــــت� 
ز�اتر ل�و بــــــارە بكۆ=�ن�وە تاكو ئ�مــــــ� ب� ب�=گ���ك* 
زانســــــت* ت�واو بســــــ�لم.ندر"ت. ناوبراو پ.�وا��، سپ.رم و 
ه.لك�دان�كان رەنگ� ل�ئاست گ�رماو ت�شك* ناوچ�ك�دا 
خۆ�ــــــان ر"كبخ�ن و ئ�م�ش بب.ت�هۆ� م< �ا ن.ربوون* 
سپ.رم�كان. پ.شــــــتر�ش ل� ن.و گ�انداران* د�ك�دا ئ�وە 
تاق�كراوەت�وە ك� ئ�و گ�انداران�� زســــــتانان دەز"ن ز�اتر 
ب.چــــــوو� ن.ر�ان دەب.ت، رەنگ� هــــــۆكار� ئ�وە� ك� ل� 
ع.راقدا ر"ژە� ئافرەتان ز�اتر ب< ب�ش.ك* بۆ ئ�و ك�ش 

و ه�وا گ�رم� بگ�ڕ"ت�وە.

گ�ر دەت�و�ت مندا�5ك�ت كچ ب�ت، ب1ۆ بۆ ئ�فر�ق�ا؟گ�ر دەت�و�ت مندا�5ك�ت كچ ب�ت، ب1ۆ بۆ ئ�فر�ق�ا؟

پ.دەچ< مرۆڤ ب�ر ل� م.ژوو ه�ست* ب� تا�ب�تم�ند� كوارگ كردب<، 
وەك خۆراك ســــــوود� ل.وەرگرتب<، ه�رچ�ندە دۆز�ن�وە� ئ�و خۆراك� ب< 
م�ترس* ن�بووە، چونك� كوارگ� ژاراو���كان بوون�ت� هۆ� مردن* ه�زاران 
ك�س، ه.شــــــتاش كوارگ� ژاراو���كان م�ترســــــ�دارن بۆ س�ر كۆم�=گ�� 

مرۆڤا��ت*.
كوارگ ��ك.ك� ل�و گ�ا�ان�� ك� ب� شــــــ.وە��ك* ج�ا ل�گ�اكان* د�ك� 
مــــــادە� كاروف�ل* ت.دا ن���،  پxاو پxە ل� پرۆت�ن، پرۆت�ن�ك�� زۆر نز�ك� 
ل� ه* گۆشــــــت، بۆ�� كوارگ�كان ز�اتر ل� ر�ز� گوشــــــت دادەنر"ن تاكو 

س�وزە.
كــــــوارگ پxە لــــــ� ڤ�تام�نــــــ* (ب ١) 
(ب٢) (د). ج�ــــــاواز� كــــــوارگ ل�گ�ڵ 
گۆشت ئ�وە�� ك� كوارگ�كان ه�چ چ�شن� 
مادە��ك* ش�كر� و چ�ور�ان ن��� و نابن� 
هۆ� ز�ادبوون* ك.ش* ل�ش، ب��م گرفت.ك 
ل� كوارگ دا ه��� ئ�و�ش ئ�وە�� 
باش ه�رس ناكرێ. كوارگ 
بۆ ب�ه.زبوون* ئ.ســــــك 
ســــــوودم�ندە،  زۆر 
ه�روەهــــــا كــــــوارگ 
م��ــــــل ب� خــــــواردن 
ز�اد دەكات ئ�وان�� 
م��ل�ان بۆ خواردن ن��� 

دەتوانن كوارگ بخۆن.

ئ�و خۆراك�� ناب�ت� هۆ� ئ�و خۆراك�� ناب�ت� هۆ� 
ز�ادبوون� ك�ش� ل�شز�ادبوون� ك�ش� ل�ش

ك�  دەر�انخستووە  تو"ژ�ن�وەكان 
ر"ژە��ك* زۆر ل�و ن�خۆشــــــ��� 
خ�م  ب�هۆ�  در"ژمــــــ�وداكان 
گرفتــــــ*  و  خ�فــــــ�ت  و 
دەدەن.  روو  دەرون��ــــــ�وە 
ل�  ئ.م�  ج�ســــــت��  گشت 

ه�زاران دەمار و رەگ�وە پ.كGاتووە و ج�ســــــت� 
جۆر"ــــــك دروســــــتكراوەك� بــــــ� روودان* ه�ر 
گرفت.ك س�ست�م* دەمارەكان بۆ لابردن* 
گرفت�كــــــ� دژ كــــــردەوە ل� خۆ ن�شــــــان 
دەدەن. ب�مجــــــۆرە ئ�گــــــ�ر نارەح�ت* و 
س�ست�م*  بك.شــــــ<،  در"ژە  د=�راوك< 

دەمارەكان كار�گ�ر�ان ل�س�ر ج�ست�دەب< و ســــــ�ره�=دان* ن�خۆش��� در"ژم�وداكان 
وەك س�رئ.شــــــ�� ب�ردەوام "م�گرن" �ان خ�مۆك* ل�وەوە ســــــ�رچاوە دەگرن، ه�روەها 
تو"ژ�ن�وەكان دە=.ن ٧٠٪�  ئ�و ن�خۆشــــــان�� ك� س�ردان* دكتۆر دەك�ن ت�ن�ا ل�ب�ر 
د=�راوك< و ترســــــ� ئ�گ�نا ه�چ ن�خۆش ن�ن ئ�و ترس و د=�راوك.شــــــ� هۆكار"ك� بۆ 
س�ره�=دان* ن�خۆش*. ٨٥٪ئ�وان�� س�ردان* پز�شك دەك�ن ئافرەتانن ك� س�ره�=دان* 
ترس و د=�راوك< ل�واندا ب�رچاوترە، بۆ زا=بوون ب�ســــــ�ر ئ�و جۆرە ن�خۆشــــــ��ان� ت�ن�ا 
چارەش ه�ر هۆكار� دەروون��� ئ�و�ش ه�و=دان* ن�خۆش�ك� خۆ� ب� شت.ك* د�ك�وە 

س�رگ�رم بكات وەك خو"ندن�وە و وەرزش كردن و كار� هون�ر�...هتد.

ن�خۆش��� در�ژم�وداكان 

هۆكار� دەروون�ان ه���
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ك�  دەر�انخستووە،  ت�ندروســــــت���كان  تو"ژ�ن�وە 
گرنگ�دان* ل� رادەب�دەر ب� پاكو خاو"ن* منداڵ، 
�ان گو"ن�دان ب� پاكو خاو"ن* منداڵ، ه�ردووك�ان 
ز�ان�ــــــان بۆ ت�ندروســــــت* منداڵ ه��� تووشــــــ* 
ن�خۆش* دەك�ن. گرنگ* ن�دان ب� پاك و خاو"ن* 
منداڵ، دەب.ت� هۆ� ئ�وە� تووش* ن�خۆش���كان* 

تاو ل�رز و ن�خۆش��كان* پ.ست ب.ت.
تو"ژەرەوانــــــ* بوار� ت�ندروســــــت* ل� ب�ر�تان�ا 
پ.�ــــــان وا�� پ.چ�وان�� ئ�وە� كــــــ� دە=.ن منداڵ 
ئ�گ�ر زۆر پاك و خاو"ن ب.ت تووشــــــ* ن�خۆش* 

ناب.ت، بگرە ئ�وان ز�اتر تووشــــــ* ن�خۆش* دەبن. 
هۆكار� ئ�وەش بۆ ئ�وە دەگ�ڕ"ت�وە ك� س�ست�م* 
ب�رگر� ل�و مندا�نــــــ�دا زۆر ب< ه.ز دەب.ت، ل� 
ئاســــــت بچووكتر�ن ئالوودە� هــــــ�وا �ان ڤا�رۆس 
و م�كــــــرۆب ن�خۆش دەبن، چونك� ج�ســــــت��ان 
س�ســــــت�م* ب�رگر� ن��ــــــ�، ه�ربۆ�� ل� و�ت* 
ئ.م�دا مندا=* د"Gاتــــــ�كان ئ�گ�رچ* ل� بوار� 
پاكوخاو"ن�ــــــ�وە وەك مندا=* شــــــار ن�ن، ك�چ* 
ج�ســــــت��ان زۆر خۆراگرتــــــرە و ك�متر تووشــــــ* 

ن�خۆش* دەبن.

گرنگ�دان� ل� رادەب�دەر ب� پاك و خاو�ن� منداڵ تووش� ن�خۆش��ان دەكاتگرنگ�دان� ل� رادەب�دەر ب� پاك و خاو�ن� منداڵ تووش� ن�خۆش��ان دەكات

ماوە� چ�ند ســــــا=.ك� ب� مل�ۆنان ك�س ب�تا�ب�ت* لــــــ� و�ت� ��كگرتووەكاندا 
رۆژان� ح�ب.ك* فرە(مۆلت*) ڤ�تام�ن دەخۆن، ئ�و ك�سان� ب�ب< ئ�وە� دكتۆر"ك 
بۆ� نووس�بن خۆ�ان دەچن� دەرمانخان�كان و ح�ب* مۆلت* ڤ�تام�ن دەكxن پ.�ان 
وا�� خواردن* مۆلت* ڤ�تام�ن پ.و�ســــــت���ك* ژ�ان�ان�، ماوە��ك� ل� كوردستان* 
خۆشــــــمان ئ�وە س�ر� ه�=داوە. ب�لام ب�راست* خواردن* ح�ب.ك* مۆلت* ڤ�تام�ن 

ل� رۆژدا پ.و�ست�؟
ڤ�تام�ن�كان مادە��كن بۆ گ�شــــــ�كردن* سروشــــــت* مرۆڤ پ.و�ســــــتن، 
ه�ند"ك ل� ڤ�تام�ن�كان رۆ=.ك* گرنگ ل� ژ�ان* مرۆڤدا دەگ.xن و ل� پ.كGات�� 
ه��ك�لــــــ* مرۆڤدا ب< كار�گ�ر ن�ن. دكتۆرەكان پ.�انوا�� ئ�و مادان�� ك� رۆژان� 
مرۆڤ ب�كار� د"ن< گشــــــت ڤ�تام�ن�كان* ت.دا�� و پ.و�ست ب� مۆلت* ڤ�تام�ن 
نــــــاكات. م�وەكان پxاوپxن لــــــ� ڤ�تام�ن�كان، ل�كات.كدا پ.و�ســــــت� ئ.م� رۆژان� 5 
جار م�وە و ســــــ�وزە بخۆ�ن، ك�چ* رۆژانــــــ� ت�ن�ا ��كجار و ل� ه�ند"ك�دا ك�متر 

لــــــ� ��كجار�ش م�ــــــوە بــــــ�كار د"ن�ن. ب� 
خواردنــــــ* ح�ب* مۆلتــــــ* ڤ�تام�ن 

گشــــــت پ.داو�ست��كان* ڤ�تام�ن 
داب�ــــــن ناب<، دكتۆرەكان پ.�ان 
وا�� ئ�وان�� مۆلت* ڤ�تام�ن 
ب�كارد"نــــــن، خۆ�ــــــان فر�و 
مۆلت*  راست�دا  ل�  دەدەن. 
خــــــواردن  ڤ�تام�نــــــ�كان 
ن�ــــــن بگــــــرە دەرمانــــــن، 
ل�گ�ڵ  دەرمان�كان�ــــــش 
ســــــوودەكان* ز�ان�ش�ان 

ه���.

فرە ڤ�تام�ن فرە ڤ�تام�ن 
سوود وز�ان�ش� ه���سوود وز�ان�ش� ه���

تو"ژ�ن�وە پز�شــــــك���كان دەر�انخستووە ك� ئ�و كچان�� ڤ�تام�ن�Dان ك�م� 
تووش* لاواز� ماســــــولك�كان د"ن، پ.شــــــتر�ش ئ�وە روون ببۆوە ك� ك�مبوون* 
ڤ�تام�نــــــ* ئاماژە بۆ كراو، دەب.ت� هۆ� ئ�وە� ل� س�ســــــت�م* پ��ك�رب�ند� 
ئ.ســــــك�كاندا و گرفت دروســــــت بب<، ئ�وەش ل� ئافرەتاندا زۆر ز�اتر دەب�ندرێ 
تاكو پ�اوان، چونك� س�ســــــت�م* ب�رگر� ج�ست� ل� پ�اواندا ب�ه.زترە. ڤ�تام�ن 
D لــــــ� كچان* گ�نج* 12 تا كو 14 ســــــا=� رۆ=.كــــــ* ب�رچاو� ه��� ل� 
گ�ش�كردن* ماسولك�كان�اندا. پاش ل.كۆ=�ن�وە��ك* ورد دەرك�وتووە ك� 75% 
ئ�وان�� ك� گرفت�ان ه�بووە ل� ماسولك�كان ب�هۆ� ك�م* ڤ�تام�ن Dەوەبووە. 
ئ�وەش ل� تاق�كردن�وە� خو"ن�اندا دەرك�وتووە. پسپۆران* ت�ندروست* هۆكارەك� 
بۆ ئ�وە دەگ.xن�وە ك� ئ�و ڤ�تام�ن� مادە� كالســــــ�ۆم رادەك.ش< ك� ئ�و مادە�� 
ل� پ.كG.نان* ئ.ســــــكدا رۆ=* ب�رچاو دەب�نــــــ<. زۆرب�� كچ� گ�نج�كان مادە 
چ�ورەكان* ناخۆن بۆ نموون� شــــــ�ر و ك�رە، كــــــ� ڤ�تام�ن �Dان ت.دا��، چونك� 
پ.�ان وا�� ئ�و مادان� ك.شــــــ�ان ب�رز دەكات�وە، ك�چ* ئ�و مادان� س�رچاوە��ك* 

گرنگ* ڤ�تام�ن Dن.

�ان ك�م�
بۆ ئ�و كچان�� ڤ�تامن� �DDان ك�م�

بۆ ئ�و كچان�� ڤ�تامن� 



ژمارە (٧٢٧) ٢٠٠٩/٤/٦

٧٠
ت	ندروست�

 (د.ئ�شرەف كامل) باشتر ئ�و هۆكاران�مان بۆ روون دەكات�وە 
و دە=<: ر"ــــــژە� (١٥٪-٢٥٪)) مندا�ن لــــــ� ت�م�ن* پ.نج 
سا=* و ر"ژە� (٥٪)� ئ�وان�ش ك� ل� ت�م�ن* (١٠) سا=* 
دان، گرفتــــــ* م�زكردن ل�خ�ودا�ان ه���، ئ�و جۆرە م�زكردن� 
ب�شــــــ.وە��ك* نائ�راد� و لــــــ� توانا� مندا=�كــــــ� ب�دەر روو 
دەدات. ه�رچ�ندە ل�بارە� فس�ۆلۆج����وە (كارئ�ندامزان*) 
پ.و�ست� توانا� ئ�وە� ه�ب< ب�خۆ� ب� و�ست* خۆ� بتوان< 
م�ز=دان* ب�تاڵ بكات و شــــــ�و�ش ه�تا ئ�گ�ر ل� خ�و�شــــــدا 
ب<، خۆ� بگرێ و م�زكردن* خۆ� كۆنترۆڵ بكات. ب�ه�ر 
حاڵ ئ�م جۆرە حا=�ت� ل�وان��� ه�ردوو رەگ�ز تووشــــــ* ب.ت. 
ه�رچ�ندە كوڕان ز"تر تووشــــــ* دەبن و بــــــ� ر"ژە� (٤،٣٪) 
ز"ترە. منداڵ بۆچ* ب�شــــــ�و ل�ناوخ�ودا م�ز ب�خۆ�دا دەكات، 
هۆ��ك* ب�روونــــــ* و ب� د�ار�كراو� ن�زانراوە. ب��م ه�ند"ك 
ل.كدان�وە ه���، لا��ن.ك* گرفت�ك�مان بۆ روون دەكات�وە. بۆ 
نموون� ه�ندێ ل� پســــــپۆران دە=.ن گوا��: مندا=�ك� دەك�و"ت� 
نــــــاو خ�و"ك* قوڵ، چونك� دەرك�وتووە بــــــ� ئاگاه.نان* ئ�و 
جۆرە� مندا�ن� قورســــــتر و زەحم�تــــــرە ل�ه* د�ك�، ه�ند"ك 

پســــــپۆر�ش بۆ هــــــۆكار� بۆ 
ماوە�ــــــ* دەگ�ڕ"نن�وە و دە=.ن 
ه�ــــــچ پ��وەند���ك* ب�لا��ن* 
ك�چ*  ن���.  سا�كۆلۆژ���وە 
پسپۆر"ك* د�ك� دە=.ت ن�خ.ر 
بــــــ� پ.چ�وانــــــ�وە گرفت�ك� ل� 
بن�ڕەتدا گرفت.ك* دەروون���. 
ب�تا�ب�تــــــ* ئ�گــــــ�ر هاتــــــوو 
ئــــــ�و مندا=ــــــ� ب�هــــــۆ� م�ز 
شــــــ�وان���وە  ب�خۆداكردنــــــ* 
تووش* س�رزەنشت و شكاندن�وە 
و فشار� دەروون* ب.ت. ب��م 
ئ�گ�ر  منداڵ  س�لم.ندراو�ش� 
تووش* ه�وكردن* كۆ ئ�ندام* 
م�زەڕۆ ب.ت �ان تووش* ه�ندێ 
گرفت* دەمــــــار� تا�ب�ت ب� 
م�ز=دان ب.ت، ئــــــ�وا مندا=�ك� 
زۆر شــــــ�وان ل�ناو خ�ودا م�ز 
ئ�مانــــــ�  دەكات.  ب�خۆ�ــــــدا 

هۆكار� ئۆرگان�ن. بۆ چارەس�ركردن* مندا=.ك ك� گرفت.ك* 
وەها� ه�بووب.ت پ.و�ســــــت� س�رەتا� ل�وە هۆكارە ئۆرگان�ان� 
بكۆ=�ن�وە، ئ�گ�ر هۆكار� م�كرۆب* و ه�وكردن و ئۆرگان* 
 �xن�بــــــوو، دەتوان�ن بۆ ت�فســــــ�ركردن* حا=�ت* مندا=�ك�، ب
م�زەك� بك��ن� پ.وەر، ك� شــــــ�و دەر� دەدات و ل�ســــــ�روو� 
توانا و كشــــــان* ق�بارە� م�ز=دان�. ناشــــــب< چارەس�ركردن* 
دوابخر"ــــــت، چونك� مان�وە� ئــــــ�و گرفت� ل�گ�ڵ مندا=�ك�، 
گرفت�ك� ئا=ۆزتــــــر و زەحم�تر دەكات. دەشــــــكرێ ب� دەرمان 
ه�ندێ جۆر� حا=�ت* م�ز ب�خۆدا كردب< منداڵ چارەســــــ�ر 
بك��ــــــن، ك� هاوســــــ�نگ����ك ل� ن.وان بــــــ�x م�ز� دەدرا و 
ق�بارە� م�ز=دان دروست دەكات. گرفت�ك� ل� چارەس�رن�كردن 
و چۆن���ت* مام�=�كردن� ل�گ�ڵ ئ�م جۆرە مندا�ن�، چونك� 
ئ�گ�ر مندا=�ك� لۆم�كراو قســــــ�� پ.گوترا �ا ل.�درا، ئ�مان� 
وا دەك�ن مندا=�ك�، خۆ� گۆشــــــ�گ�ر و ش�رمن و ش�رم�زار 
بكات. زۆر ب� چاودادان�وە و سووك كردن* وا�ل.دەكات ه�ست 
ب� ئازار� و�ژدان بكات و ل� ئ�نجام�شــــــدا تووشــــــ* جۆر"ك 
ل� ململان.* دەروون* و گرفت* د�ك�� ســــــا�كۆلۆژ� دەبن. 
ئ�تر لــــــ� ناچار�ان ل� چالاك* 
دەك.شن�وە  خۆ�  كۆم����ت* 
و خــــــۆ� دوورە پ�ر"ز دەگرێ 
لــــــ� زۆر چالاك* وەرزشــــــ* و 

قوتابخان�� و...تد.
بۆ�ــــــ� دەب< دا�ــــــك و باوك 
هۆشــــــ�ار بــــــن بــــــ�م گرفت� و 
چۆن����ت* چارەســــــ�ركردن و 
مام�=�كردن ل�گ�ڵ مندا=�ك��ان 
ك� گرفت.كــــــ* وەها� ه�ب<. 
ر"xەو� شكاندن�وە و لۆم�كردن 
ن�گر"ت�بــــــ�ر، مندا=�كــــــ� ف.ر 
بك�ن، شــــــ�وان بــــــ�ر ل�خ�وتن 
بكات،  ئاودەست و م�ز  بچ.ت� 
شــــــل�م�ن* وەك چا، ئاو، ش�ر، 
ل�  ن�در"ت<.  ماستاو�  ش�رب�ت، 
ن�وە� ش�واندا ب�ئاگا بG.ندر"ت بۆ 
ئ�وە� بچ.ت� ئاودەست م�ز بكات، 

پ�شان* پز�شك* پسپۆر بدر"ت.

ه�ند"ــــــك ل� منــــــدا�ن رەنگ� ه�ند"ــــــك ل� منــــــدا�ن رەنگ� 
لــــــ� قوتابخان�ش بــــــن، ك�چ* لــــــ� قوتابخان�ش بــــــن، ك�چ* 
شــــــ�وان م�ز ب�خۆ�اندا بك�ن و شــــــ�وان م�ز ب�خۆ�اندا بك�ن و 
ل� ئ�نجام�شــــــدا ك� ب��ان* ل� ل� ئ�نجام�شــــــدا ك� ب��ان* ل� 
خــــــ�و ه�=دەســــــتن دا�ك�ان �ان خــــــ�و ه�=دەســــــتن دا�ك�ان �ان 
خوشــــــك و برا�، س�رزەنشت�ان خوشــــــك و برا�، س�رزەنشت�ان 
بكــــــ�ن و ب�انخ�نــــــ� ژ"ر بار� بكــــــ�ن و ب�انخ�نــــــ� ژ"ر بار� 
لۆم� و قســــــ� پ.گوتن. ب��م لۆم� و قســــــ� پ.گوتن. ب��م 
ئــــــ�وە� پز�شــــــك�كان ج�خت* ئــــــ�وە� پز�شــــــك�كان ج�خت* 
ل�ســــــ�ر دەك�ن�وە ئ�وە�� ك� ئ�و ل�ســــــ�ر دەك�ن�وە ئ�وە�� ك� ئ�و 
مندا�ن�� ب�ش�و ب�ب< ئ�وە� مندا�ن�� ب�ش�و ب�ب< ئ�وە� 
توانا� خۆراگرتن* ه�ب<، م�ز توانا� خۆراگرتن* ه�ب<، م�ز 
ل� بن�خــــــۆ� دەكات، هۆكار"ك ل� بن�خــــــۆ� دەكات، هۆكار"ك 
�ان ز�اتر ه���، رەنگ� هۆ��ك� �ان ز�اتر ه���، رەنگ� هۆ��ك� 
پ��وەند� بــــــ� ن�ر�ت* خواردن پ��وەند� بــــــ� ن�ر�ت* خواردن 
و خواردنــــــ�وە بــــــ<، �ان رەنگ� و خواردنــــــ�وە بــــــ<، �ان رەنگ� 
پ��وەند� ب� لا��ن* پ�روەردە و پ��وەند� ب� لا��ن* پ�روەردە و 
رەنگ�ش�  ه�ب<،  رەنگ�ش� سا�كۆلۆژ�  ه�ب<،  سا�كۆلۆژ� 
هۆ��ك� ه�وكردن �ان ن�خۆش* هۆ��ك� ه�وكردن �ان ن�خۆش* 
كۆئ�ندام*  نات�واو���كــــــ*  كۆئ�ندام* و  نات�واو���كــــــ*  و 

م�ز و م�زەڕۆ ب.ت.م�ز و م�زەڕۆ ب.ت.

ئا: سۆلاڤئا: سۆلاڤ

د. ئ�شرەف كامل ل�مژار�ك� گرنگ دەدوێ:٧٠

 ئ�و منداBن�� ب� ش�وان م�ز
 ب�خۆ�اندا دەك�ن

ژمارە (٧٢٧) ٢٠٠٩/٤/٦

٧٠
ت	ندروست�



ژمارە (٧٢٧) ٢٠٠٩/٤/٦

٧١
ت	ندروست�

٧١٧١٧١

 گرفت� ق��8و* مندا7ن 
گرفت
ك� ئا8ۆزە، چونك� 
مندا7ن ب� زەح م�ت 
پاب�ند* ر�ج�م� خۆراك 
دەبن و ب� زەحم�تتر�ش 
خۆ�ان ل�س�ر ك�م خۆراك� 
راد�نن

ژمارە (٧٢٧) ٢٠٠٩/٤/٦

٧١
ت	ندروست�

نو�تر�ن تو�ژ�ن�وە� زانست� ك� ل� ب�ر�تان�ا كراوە:

ق��5و� ل� رادەب�دەر� منداBن�ش
 گرفت�ك� ت�ندروست���

ب�م دوا��� ل� تو"ژ�ن�وە��ك* زانســــــت�دا ك� ل� و�ت* ب�ر�تان�ا 
ئ�نجامدراوە، دەرك�وتووە ك� ر"ژە� (٢٨٪)� مندا�ن تا ت�م�ن* 
چوار ســــــا=* گرفت* ق�=�و��ان ه��ــــــ�. ك�چ* ل� (٨٪)�ان ه�ر 
ب�راســــــت* ق�=�ون. گرفت* ق�=�و� منــــــدا�ن گرفت.ك* ئا=ۆزە، 
چونكــــــ� مندا�ن ب� زەح م�ت پاب�ند� ر"ج�م* خۆراك دەبن و ب� 

زەحم�تتر�ش خۆ�ان ل�س�ر ك�م خۆراك* راد"نن.
ئ�م تو"ژ�ن�وە�� ئ�وە� دەرخســــــتووە كــــــ� مندا=* ئ�م چ�رخ�، 
ل�وان* پ.ش خۆ�ان ق�=�وترن و ك.شــــــ�ان زۆرترە. چونك� دا�ك�ان 
پ��xەو� رژ"مــــــ� خۆراك.ك دەكات ك� دا�كانــــــ* جاران ب�و جۆرە 
خواردن�ان ن�دەخوارد. ئ.ســــــتا مندا=* تــــــازە ل� دا�ك بوو، ب�هۆ� 
ئ�و جۆرە خواردن و خواردن�وە� ئ.ستا� دا�ك�ان ك.ش�ان (3،4) 
ك�لۆگرام�، ه�شــــــن ل� ســــــ�روەخت* ل�دا�كبوون�ان دەگ�ن� چوار 
ك�لۆگرام�ش. ئ�و جۆرە مندا�ن� ل� ماوە� گ��شتن ب� قۆناغ* 
با=غ بوون�ش ق�=�و دەبن. ب��م ئ�گ�ر پ��xەو� ل� جۆرە ن�ر�ت.ك* 
خۆراك* ك�م چ�ور� و ش�رنات* بكر"ت، دەتوانرێ ن�ه.7درێ ئ�و 
ق�=�و��ــــــ� روو بدات، بۆ�� چاود"ر� و ئاگادار� جۆر� خۆراك* 
منداڵ ه�ر ل�وەخت* ســــــاوا��ت���وە تا گ��شتن�ان ب� ه�رزەكار� 
شــــــت.ك* پ.و�ست� و ر"گرە، ل� ق�=�وبوون* ز�انب�خشان�� منداڵ. 
ل�و بارە��وە خاتوو (جاك* وا=ش) ك� پسپۆر� ت�ندروست* مندا=� 
و ب�رپرســــــ* گۆڤار� (منداڵ و دا�ــــــك)� ب�ر�تان��� دە=<: ئ�و 

دا�ك*  شــــــ�ر�  ك�  مندا=ــــــ�� 
ئ�وە�  ناگات�  قــــــ�ت  دەدر"ت<، 
ل�خۆ� ز�اتر ت.ر ب< و پاشــــــان 
زۆر ق�=�و ب.ت. چونك� سروشت* 
ش�ر� دا�ك وا��، ناه.7< بگات� 
منداڵ  ل�خۆ�،  ز�اتر  ئاســــــت* 
ك� ت.ربوو ب� ش�ر� دا�ك* ز"تر 
ناخوات و خۆ� گۆ� م�مك* 
دا�ك* بــــــ�ردەدات. ه�ربۆ�� ئ�و 
دا�كان�� ك� ش�ر� قوتوو دەدەن� 
مندا=�كان�ان با شــــــ�ر� ز"تر ل� 
ئاســــــت* خۆ� ت.دەك�ن و ن�دەن� 

مندا=�كان�ان.
زۆر جــــــار منــــــداڵ جــــــارێ 
ن�گ��شتۆت� ت�م�ن* ٤ مانگ* 
ل� ش�ر خواردن*  ب.جگ�  دا�ك* 

د�ك�ش دەدات<. دەب< بزان�ن ك� منداڵ تا ت�م�ن* (٤-٦)مانگ�ش 
پ.و�ســــــت* ب� خواردن* گ�وران ن���. پاش ئــــــ�و ماوە�� دەتوانرێ 
ه�ندێ خۆراك* سووك و سادە ل�گ�ڵ ش�رپ.دان�ش بدر"ت� مندا=� 
وەكو شۆربا و شــــــۆربا� برنج* ك� بۆ منداڵ دروستكراوە. ب��م 
دەشــــــب< تا ت�م�ن* دەگات� (٨-٩) مانگ* ش�ر� خۆ� بدات<، 
كــــــ� ناب< ه�ر ژەم.ك* ل� (٦٠٠) مــــــل ك�متر ب.ت. دا�ك دەب< 
ور�ا� دەســــــت جۆ�ن�ك�� و ئاماژەكان* ب.ت ك� رەنگ� ك� ت.ربوو 
ه.ما� ئ�وە بدات ك� نا��وێ چ�تر ش�ر بخوات و ئ�و�ش پ.و�ست� 
شــــــ�رەك�� ل�ب�ردەســــــت ه�=بگر"ت. ناكرێ خۆراك* ز�اتر بدات� 
مندا=�ك��، چونك� ل�و ت�م�ن�دا منداڵ ه�ر ئ�وەندە� پ.و�ســــــت� 
ت.ر بكر"ت و برســــــ* ن�ب<، ن�ك ب� ك��ف* خۆ� داوا� خواردن* 
كــــــرد ب�در"ت<. ��ك.ك لــــــ�و هۆ�ان�� ك� دەبنــــــ� هۆ� ق�=�و� 
منداڵ ئ�و خواردنان��� ك� بx"ك* زۆر� چ�ور� ت.دا��. ه�روەها 
دان�شــــــتن.ك* زۆر ل�ب�ردەم شاشــــــ�� ت�ل�ڤز�ۆن و كۆمپ�وت�ر، ل� 
راســــــت�دا تو"ژ�ن�وە تازەكان ج�خت ل�س�ر ئ�وە دەك�ن�وە ك� منداڵ 
پ.و�ســــــت� ه�موو رۆژێ بۆ مــــــاوە� كاتژم.ر"ك �ار� �ان وەرزش 

بكات.
خاتوو (والش) ب�مجۆرە� ئامۆژگار� دا�ك�ان دەكات ك� چۆن 

مندا=�كان�ان ل�س�ر جو=� و چالاك* راب.نن.
١- ه�فت�� ��ك دووجار پ.و�ســــــت� دا�ك�ان ســــــ�ردان* باخچ� 
ل.بگ�ڕ"ن  و  بك�ن  گشــــــت���كان 
خۆ�ان  ئارەزوو�  ب�  مندا=�كان�ان 
راك�ن و غارغار"ن و �ار� بك�ن، 
جــــــا �ــــــار� تۆپ.ن ب< �ــــــا چاو 
شــــــارك<، �ا ه�ر جۆرە �ار���ك* 

تر ب<.
٢- تا دەتوانر"ــــــت مندا=�كانت 
ت�ندروســــــت*  خۆراك*  ل�ســــــ�ر 
راب.نــــــ� و بــــــا دوور بك�ون�وە ل� 
ه�ر خۆراك.ك* پــــــx چ�ور� �ا 
كاربۆه�دارت، بــــــا ف.ر�ش بكر"ن 
ز�اد لــــــ� توانا و ح�ز و ئارەزوو� 
خۆ�ــــــان ن�خــــــۆن، چ�ند�ش پ.ت 
دەكــــــرێ مندا=ــــــ� ت�مــــــ�ن (٦) 
ســــــا=���كان ب�ســــــ�رەوە س�وزە و 

م�وەجات* تازە�ان بدر"ت<.

ئ�و مندا�8* ك� ش�ر* 
دا�ك� دەدر�تD، ق�ت 
ناگات� ئ�وە* ل�خۆ* 
ز�اتر ت
ر بD و پاشان 
زۆر ق��8و ب
ت. چونك� 
سروشت� ش�ر* دا�ك 
وا��، ناه
�D بگات� 
ئاست� ز�اتر ل�خۆ*


