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بەرەبەرە پێدەچێ داكردنی داتا 
بەرێی  شوێنی  ب��ۆ  ب��گ��ەڕێ��ت��ەوە 
خۆی. ئەو كاسێتە ڤیدیۆییە دەبینن 
هەڵگرتنەوە  فیلم  بۆ  زیاتر  كە 
بەهەندێك  دواییانەدا  لەم  دەبێت، 
وەك  ت���وان���درا  دەس��ت��ك��اری��ی��ەوە 
هارددیسكێك سوودی لێوەربگیرێ 
قەد  بە  داكردنەكەشی  توانای  و 

هارددیسكێكە.

كاسێتی ڤیدیۆیی و  گۆڕانێكی گەورە
ئەو پرۆژكتەرە بەرهەمی 
فونامیزو"یە،  "م�����ەك 
ب����ەه����ۆی ئ�����ەو م���ێ���زەوە 
جۆری  مۆبایلی  دەتوانی 
لەسەر شووشەی  ئایفۆنی 
گشت  دابنێی،  مێزەكەی 
سەر  فیلمەكانی  و  وێنە 
مۆبایلەكە لەسە ر مێزەكە 

نیشان بدات.

دیجیتالی  كتێبی  پێدەچێ 
ب������ەرە جێ������گای كتێبی  بەرە 
ئەو  بەهۆی  بگرێتەوە،  چاپی 
كۆمەڵێك  دیجیتالییانە  كتێبە 
گرف������ت لەكۆڵ دەبنەوە، بەڵام 
ئەو كتێبە گلۆپێكی تایبەتی 
هەیە ك������ە ب������ۆ خوێندنەوە بە 
پێنووسێكی  لەگەڵ  س������وودە، 
ب������ۆ هەڵگرتنەوەی  تایب������ەت 

یادداشتەكان.

كتێبی دیجیتالی پرۆژكتەرێك بۆ مێزەكانی داهاتوو

 تەكنەلۆژیای          دیجیتالی نوێ

مۆنیتۆر واتە شاشەی كۆمپیوتەر، لە بە فێڕۆدانی وزە بەشی 
س������ەرەكی هەیە، و زۆرترین وزە شاشە رایدەكێشێ، زۆر ئێمە كە 
بە چەن������د كاتژمێرێك كۆمپیوتەر بە هەڵك������راوی جێ دەهێڵین، 
گوێ بەوە نادەین كە چەندە كارەبا لەو ماوەیە دا بە فیڕۆ چووە، 
هەرچەندە خودی كۆمپیوتەر ئۆتۆماتیكی پرۆگرامی تێدا هەیە 
كە بەویس������تی بەكارهێنەر رێكدەخرێ، بەڵام لە شاشەیەكی نوێدا 
كە لایەن ژاپۆنەوە هاتۆتە بەرهەم، خودی شاشەكە ئەگەر كەسێك 

بۆماوەیەكی دیاریكراو لەلای نەبوو، دەكوژێتەوە. 
ئەو سیس������تەمە نوێی������ە كە بە EcoView ناس������راوە، گەر 
بۆ م������اوەی 40 كاتژمێر بوونی كەس������ێك لەلای خۆی نەبینی 
دەكوژێتەوە، پێشوازییەكی گەرم لەلایەن بەكارهێنەرانی ئەوروپی 
لەو سیستەمە كراوە، هەرچەندە خودی شاشەكە كارەبایەكی زۆر 

كەمی دەوێت.

 لە تەنیاییدا بێدەنگ 
دەبێ

ئایفۆن كە دەكرێ وەك یەكێك لە موبایلە هەرە باشەكانی 
جیهان س������ەیر بكرێ، پێدەچێ لە مانگی داهاتوودا مودێلە 
نوێیەكەی بكەوێتە بازاڕ، خێرایی خەزن كردنی ئەو مۆبایلە 
دوو ق������ات بووە و هاردەكەی بۆت������ە 16 و32 گیگابایت. 

هەروەها خێرایی رامەكەشی دوو بەرامبەر بووە.
ه������اوكات كامێرای ئەو مۆبایلە لە دوو میگاپیكس������لەوە 
بۆتە 3.2 میگاپیكس������ل و، شاشەی جۆری LCD لەودا 
جێگای خۆی گۆڕیوە بە شاش������ەی جۆری OLED كە 
بەهۆی ئەو شاشەیەوە تەمەنی باترییەكەی %50 چۆتە 

سەرێ.

ئایفـــــۆنی نوێ 
بە خێرایی و میمۆری زیاتر
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 تەكنەلۆژیای          دیجیتالی نوێ

نەخۆش������خانەی  زانایان������ی 
سیستەمێكی  ئەڵمانیا  مونیخی 
كە  هێناوە  بەره������ەم  كۆنترۆڵیان 
ناس������ینی  بە  رووباتەكە  ل������ەودا 
مرۆڤ،  چاوەكان������ی  جوڵ������ەی 
چاوەكان������ی خ������ۆی دەجوڵێنێ، 
هەرچەندە ئ������ەو ئامێرە زیاتر بۆ 
بەرهەم  تەندروس������تی  كاروباری 
هاتووە، بەڵام ل������ە داهاتوویەكی 
نزیكدا ب������ۆ زۆر بواری دیكەش 

سوودی لێوەردەگیرێ.

بە چاو كۆنترۆڵی بكە

ئەو كاتژمێ������رە دیجیتالییە، 
س������اڵی  داهێنانی  باش������ترین 
2009 لە ب������واری دیزاینەوە 
هات������ە ژم������ار، چونك������ە لەو 
خۆت  بەویس������تی  كاتژمێرەدا 
فۆنت، رەن������گ، باكگراوند و 
كاتژمێرەكە  نیشاندانی  شێوەی 
ویس������تی  بە  دەگۆڕی. زمان 

خۆت سەیر بكە.

زۆرب������ەی ئەوانەی كە كار لەس������ەر 
كۆمپیوت������ەر دەكەن، تووش������ی گرفتی 
ژانی پەنجەكان دەبن، بۆ ئەم مەبەستە 
كۆمپانیای مایكرۆس������ۆفت ماوسێكی 
تایبەتی دروس������ت كردووە سیس������تەمی 
Blue trackی هەیە، تەكنەلۆژیای 
بەكارهێنەر  ب������ۆ  ناوب������راو ئەو هەل������ە 
دەرەخس������ێنێ كە ماوس������ەكانی خۆیان 
لەسەر هەموو شوێنێك سوود وەربگرن، 
چونكە زۆربەی ماوسەكان تەنیا لەسەر 
پادی تایبەت بەخۆیان نەبێ كار ناكەن، 
بەڵام ئەم جۆرە ماوسە لەهەموو شوێنێك 

وەكو یەك ئیش دەكات.

كات لە پەنجەكانتدا بگۆڕە
ماوسێك لەسەر 

هەموو شوێنێك ئیش دەكات

رەنگە دروس������تكردنی دیمەنی سێ رەهەندی كارێكی دژوار بێتە 
بەرچاو، راستیش������ە ئەركێكی ئەوەندە س������اناش نیی������ە، بەڵام ئەنجام 
دەدرێ������ت. پرۆگرامی Xara3D ئەو ئەركەی ئاس������ان كردۆتەوە. 
Xara3D پرۆگرامێكە س������ەرنج راكێشە و س������وود وەرگرتن لەو 
پرۆگرامە دژوار نییە، بە كەمترین ماوە جوانترین وێنەی ئەنیمەیشنی 
دروس������ت بكەی، ئەو پرۆگرامە بۆ كاری گرافیكی لە سایتەكاندا 
زۆر بەسوودە، بە ئاس������انی دەتوانی لۆگۆ یا مانشێتی سایتەكە بە 
ش������ێوەیەكی س������ێ رەهەندی دەربێنی. لە گرنگترین تواناكانی ئەو 
پرۆگرامە دەكرێ ئاماژە بە ئێفێكتە جۆراوجۆر و سەرنج راكێشەكان 
بك������رێ. گۆڕانكاری لە قەوارە و چوارچێوەی كار زۆر ئاس������انە و 
بە ئاس������انی گۆڕانكاری تێدا دەكرێ. دیق������ەی وێنە خەزنكراوەكان 
بەو پرۆگرامە زۆر لەسەرێیە. ئەنیمیشەنە جۆڵەدەدارەكان دەكرێ بە 

فۆرمات������ی GIF، AVI خ������ەزن بك������ەی. 

بە كەمترین ماوە جوانترین 
وێنە دروست بكە

گ������وگل پرۆگرامی وەرگێڕانی خۆی ل������ە گێلمدا كردە 
یەكپارچە و وەرگێڕانی ئۆتۆماتیك������ی ئێمێلەكان بە زمانە 

جۆراوجۆرەكان لە خزمەتگوزاری ئیمێلدا دەستەبەر بوو.
بەكارهێنەرانی Gmail دەتوانن ئێملەكانی خۆیان بە 41 

زمان وەربگرن و بە شێوەیەكی ئۆتۆماتیكی وەرگیڕێن.
 Gmail دەستبەركــــــردنی وەرگێڕانی ئۆتۆماتیكی لە
نێ������وان بەكارهێنەرانی ئاس������انتر كردووەو ئ������ەو هەلەیان بۆ 
دەرەخس������ێنێ ك������ە ئێملەكانیان بە زمان������ی تایبەت بەخۆیان 

بنووسن.

ئێملەكانتان 
بە 41 زمـــــان وەرگێڕن
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بۆ نەخۆشەكانی دڵ

4 رێنمایی بۆ خۆپاراستن لە پەسیوی هاوینە

شێوازێكی نوێ بۆ دەستنیشانكردنی پرۆستات

بە لێدانی دەرزییەك لە دڵ كە مادەی ناو 
دەرزییەكە لە مۆخی ئێسك پێكهاتووە، 
ئەو كەسانەی كە تووشی نەخۆشی 
بەرەو  هەیە  دڵی������ان  بەردەوامی 

تەندروستی باشتر دەچن.
لێدانی دەرزی لە جۆری مۆخی 
ئێس������ك، یارمەت������ی هاتووچۆی خوێن 
دەدات، ئازار كەم دەكاتەوە و ئەو هەلە 
بۆ نەخۆشەكان دەرەخسێنێ كە بتوانن 
زیاتر راهێنانی وەرزشی ئەنجام بدەن، 
كە نەخۆش������انی دڵ ئ������ەو راهێنانە 

ناتوانن ئەنجام بدەن.
نەخۆش������ی دڵ ل������ە جیهان������دا بۆتە 
هۆكارێكی گەورە لە مەرگی مرۆڤەكان، 
مەیینی  بەه������ۆی  نەخۆش������ییەش  ئەو 
چەوری ل������ە رەگەكان و زەختی خوێنی 
زۆر دێتە پێش، بەڵام ئێستاكە دەرزییەك 
كە لە مۆخی ئێس������ك دروست كراوەو لە 
نەخۆشانی دڵ دەدرێ، پاش ماوەی سێ 
مانگ ئاكامەكەی زۆر ئەرێنی دەبێت، 
بە جۆرێك كە ئەو نەخۆشانە توانیویانە 

راهێنانی وەرزشی ئەنجام بدەن.

ب������واری  توێژینەوەران������ی 
لە  پزیش������كی  زانس������تی 
نەخۆش������ی  هەوڵ������دان، 
ی  نجە پە ش������ێر
لە  پرۆس������تات 
س������ێ  م������اوەی 
خول������ەك دا دەس������ت نیش������ان 
بك������ەن، ئ������ەو هەوڵەی كە 
ئەنجامیان  توێژەرەوانە  ئەم 
زۆر  رادەیەك������ی  ت������ا  داوە 
هیوابەخش������ە دەبێتە مایەی 
نەخۆش������انی  بۆ  ئومێ������د 
پرۆستات. ش������ێرپەنجەی 
لەو توێژینەوەیەدا تیش������كێك 

لە ش������لەی س������پرێم دەدرێ كە بەهۆی 
ئەو تیش������كەوە رێژەی مادەی "سیتریت" 
بە وردی دەزاندرێ ك������ە رێژەكە چەندە، 
هەرچەن������دە ش������ێوازی دیك������ە هەیە بۆ 
نیشاندانی رێژەی ئەو مادەیە، بەڵام ئەو 
شێوازە زۆر وردبین نییە. لەو شێوازانەی 
ئێستا بۆ ناس������ینی ئەو نەخۆشییە هەن 
ئەوەی������ە كە نەخ������ۆش لە نەخۆش������خانە 
دەخەوێن������درێ و لەوێ������دا دەستنیش������انی 
نەخۆشییەكەی دەكرێ، بەڵام بەو شێوازە 
نوێییە پێویس������ت ناكات نەخۆش ماوەیەك 
لە نەخۆش������خانە بخەوێندرێ، بگرە تەنیا 
لە ماوەی س������ێ خولەكدا دەستنیش������انی 

نەخۆشییەكەی دەكرێ.

پەسیو هەر تایبەت بە وەرزی سەرما نییە، ڤایرۆسەكانی ئەو 
نەخۆشیە لە وەرزی گەرماشدا بڵاودەبنەوە، منداڵان بەهۆی 
ناس������یكیان زۆرتر تووش������ی نەخۆش������ییەكان دەبن، جیاوازی 
پەسیوی هاوینی و زستانی لەم چەند خاڵە دایە، لە پەسیوی 
هاوینیدا كۆكین كەمترە، بەڵام لەو پەسیوەشدا سوورهەڵگەرانی 
چاو و هاتنی ئاو لە لووت زۆرە.پرۆفیس������ۆر “ئەمبریل” لە 
ناوەندی توێژینەوەكانی ئەمەریكا رای 
وایە پەس������یوی هاوینی لە منداڵانی 
خوار دوو س������اڵ كەمتر روو دەدا. 
پەس������یوی هاوین������ی ماوەكەی 
لە پەسیوی زس������تانی زیاترە. 
هەربۆیە پێویستە بۆ پاراستنی 

منداڵەكانتان لەو نەخۆشیە ئەو خاڵانە بەرچاو 
بگرن.

- ئەوان لە ناوفریز و سەوزایی دوور بخەنەوە.
- هەمیشە جامەكانی س������ەیارە دابخەن و لە 

تەبرید سوود وەربگرن. 
- منداڵەكانتان لە بەرەبەیان و پاش نیوەڕۆیان 
كە رێژەی گەردیلەی گیا دەگاتە ئەوپەڕی 

خۆی مەیهێننە دەرەوە.
- ب������ەردەوام دەس������تی منداڵەكانتان بش������ۆن 
تاك������و گەردیلەی گوڵ و گی������ا نەچێتە ناو 
چاویانەوە. هەروەها لووتی منداڵەكە جار جارە 

بەئاو خاوێن بكەنەوە. 68
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uCuc )خیار ناوی زانستییەكەی) 
mis Sativus(ە، ك������ە بە كوردی 
هارۆش������ی پێدەگوت������رێ، میوەیەك������ی 
گیاییە، مێژووی دۆزینەوەی بۆ وڵاتی 
هیندوس������تان دەگەڕێت������ەوە و لەوێوە بۆ 
ناوچەكانی جیه������ان گوازراوەتەوە، ئەو 
میوەیە نزیكەی بیس������ت س������ەدە بەر لە 
زایین لەلایەن میس������رییەكانەوە سوودی 
ناوچەی  بەناوبانگترین  لێوەرگی������راوە. 
ویلایەتی  خیاری������ش  بەرهەمهێن������ەری 

فلۆریدای ئەمەریكایە. 
و  ساردەكاندایە  میوە  لەبەشی  خیار 
ی��ارم��ەت��ی��دەری ه��ەرس ك��ردن��ی خۆراك 
دەدات. خیار مێز هێنەرە و خوێن پاڵاوتە 
دەكات، سوپی خەیار میزگیران چارەسەر 
دەكات، خەیار بۆ توینویەتی باشە. گەر 
خەیار پارچە پارچە بكەی و لەسەر چین 
و گنجەكانی پێستی دابنێی پێست نوێ 
بە  پێستی چ��ەور خەیار  بۆ  دەك��ات��ەوە. 
ئاوی پاڵوێراو بشوون و لەسەر پێستتان 
دابنێین چەوری نامێنێ. خواردن و بۆن 
كردنی و دانانی خەیار لەسەر ناوچەوان 
ژانەسەر.  كەمكردنەوەی  هۆی  دەبێتە 
دل��ۆپ دل��ۆپ ئ��اوی خ��ەی��ار ل��ە لوت 
كردن دەبێتە هۆی ئەوەی لووتت تووشی 
كەم  بۆ  خەیار  هەروەها  نەیەت،  گیران 
خەوی زۆر بەسوودە. ئەوانەی نەخۆشی 
شەكرەیان هەیە تاكو پێیان دەكرێ خەیار 

بخۆن.
بەڵام ئەوانەی كە گەدەیان تووش������ی 
ئ������ازار ب������ووە نابێ خەی������ار زۆر بخۆن، 
هەروەها ئەوەی دڵ������ە كزەیان هەیە، بۆ 
ئاگاداری زیاتر دەبێ هەمیش������ە خەیار 

بەر لەنانخواردن بخورێت.

تاكو پێتان دەكرێ 
خەیار بخۆن

 D ڤێتامین
 زەین و مێشك بە هێز دەكات

 پاراستنی دڵی دووەم

ب������واری تەندروس������تی بۆیان  زانایان������ی 
دەركەوت������ووە كە ڤیتامی������ن D رۆڵێكی 
و  تەندروس������تی  پاراس������تنی  لە  گرنگ 
بەهێزكردنی مێشكدا هەیە و ئەو رۆڵە تاكو 
دوا ساتەكانی مرۆڤ بەردەوامە. بەپێی 
توێژینەوەیەك كە لەسەر 3 هەزار كەسی 
ئەوروپی كراوە دەركەوتووە كە ئەوانەی كە 
لە خواردن������ی رۆژانەیاندا ڤیتامین Dیان 
بەكارهێناوە زیات������ر توانای راگرتنی 
ن  ینی������ا ە ز

هەب������ووە و كەمتر تووش������ی نەخۆش������ی 
ئالزایمەر "لەبیرچوونەوە" بوونە. پسپۆرانی 
بواری تەندروستی لە زانكۆی مانجستەر 
ل������ە بەریتانیا بۆچوونی������ان وایە ڤیتامین 
D لەگەڵ خانەكانی پێكهنەری مێش������ك 
پەیوەندییەكی نزیك������ی هەیە. هەرچەندە 
توێژەرەوان بۆی������ان دەرنەكەوتووە هۆكاری 
ئ������ەوەی ك������ە ڤیتامی������ن D یارمەت������ی 
كارای������ی زەینی م������رۆڤ دەدات چییە. 
 D دیارە س������ەرچاوەی گرنگی ڤیتامین
تیشكی خۆرە، هەرچەندە لە 
ماسیشدا  گۆش������تی 
بەرچاو  رادەیەكی  تا 
توێ������ژەرەوان  هەی������ە. 
دەڵێ������ن رەنگە ڤیتامین 
هۆرمۆنی  چالاكی   D
پاراس������تنی مێشك بەهێز 

بكات.

رەنگە دەستەواژەی دڵی دووەمتان بیستبێ، 
دڵی دووەم واتە پێیەكانتان، پاراستنی دڵی 
دووەم وەك دڵی یەك������ەم وایە، بۆیە دەبێ 
لەوەرزی هاوین������دا ئەوپەڕی ئاگاتان لەو 
دڵەتان بێت، چونكە ل������ەم وەرزەدا جۆری 
پێڵاو و س������ەندەڵی تایبەت هەن كە بەشێك 
لەوانە ب������ۆ تەندروس������تی پێیەكانتان زۆر 
زیانمەندە. چونكە ل������ە پێكردنی پێڵاوی 
گونج������او لەكاتی رۆیش������تن، راكردن نە 
تەنیا تەندروستیتان دەپارێزێ، بگرە رۆڵی 
گرنگ لە بردنە سەری تەمەنی رەگ و 

مۆرەكان و بڕبڕەی پشتدا دەگێڕێ.
پێڵاوی چەرمی سروشتی باشترین جۆری 
پێڵاوە، گەر ئەو نەبوو پێڵاوی پلاستیكی 
كە كۆنی زۆری هەبێت. پێڵاوی تەخت و 
بێ پاژنە و پێڵاوی پاژنە بەرز هەردووكیان 
بۆ تەندروستی خراپن. كاتی كڕین یێڵاوی 
نوێ دەبێ ئێوارانە بێ، چونكە ئەو كاتە 
پێ گەورەترین سایزی خۆی وەردەگرێ، 
چونكە ئەو پێڵاوەی كە بەیانیان دەكڕدرێ 
دوور نیی������ە ئێواران تەن������گ ببێت. پێڵاو 

باشترە گەورەتر بێ نەك بچووكتر.
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ئا: سۆلاڤ

تەكنەلۆژیای 
تازە تا چەند 
حاڵەتەكانی 

نەزۆكی ئافرەتان 
چارەسەر 
دەكات؟
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نەزۆك������ی ئافرەت یەكێكە ل������ەو گرفتانەی 
ك������ە هەندێك ئافرەت پێی������ەوە دەناڵێنن و لە 
 )Mather hood(نیعمەتی دایكایەتی
بێ بەشیان دەكات، كە لەراستیدا دایكایەتی 
ئافرەت،  پێكهاتەی فەسلەجی  بەشێكە لەو 
بەڵام پێشكەوتنی  تەكنۆلۆژیای پزیشكی 
بەش������ێكی هۆیەكان������ی نەزۆك������ی ئافرەتی 
چارەس������ەركردووە  لەو بوارەش 
بەدەست  گەورە  پێش������كەوتنی 
هات������ووە، بە قس������ەی)د. وائل 
سمور( كە یەكێكە لەو پزیشكە 
پسپۆڕانەی لە بواری لە دایك 
بوون و نەخۆشییەكانی ئافرەت، 
بڕوانام������ەی زانس������تی باڵای 

هەیە دەڵێ:
ل������ە كۆتاییەكان������ی س������ەدەی 
ب������واری  رابردوو)بیس������ت( 

بەتایبەت������ی  پزیش������كی  تەكنۆلۆژی������ای 
دەستنیشانكردنی  و  نەشتەرگەری  پێنۆڕی 
پێش������كەوتنی  ئافرەتان،  نەخۆش������ییەكانی 
گ������ەورەی بەخۆوە بینی������ووە و توانراوە، زۆر 
نەخ������ۆش و بەش������ێكی زۆری حاڵەتەكانی 
نەزۆكی ئافرەتانی پێ چارەس������ەر بكرێت، 
ئێستا كە بەشێكی زۆری نەشتەرگەرییەكانی 
وەك هەڵگرتنی كیس لەسەر هێلكەدانەكان و 
لەدەرەوەی منداڵدان،  نەهێشتنی س������كپڕی 
ت������ا دەگاتە ب������ە نەش������تەرگەرییە ئاڵۆز و  
زەحمەتەكان������ی وەك لێكردن������ەوەی گرێ������ی 
ریش������اڵی و لێكردنەوەی  مندڵدان بەو جۆە 
پێنۆڕانە دەكرێت كە تەكنۆلۆژیایی پزیشكی 
رەخساندوویەتی، جگە لەوەش هەر وەك )د. 
وائل سمور( جەختی لەسەر دەكاتەوە ئێستا 
ئەو هۆكارانەی كە دەبنە كۆس������پ لەبەردەم 
دروستبوونی سكپڕی ئەوانەش هەر بە پێنۆڕی 
تازەك������ە پێنۆڕی نەش������تەرگەرین)المناظير 
پێكەوە  الجراحية( چارەس������ەر دەكرێن، وەك 
نووس������اوەكان  )الالتصاقات( و كيسی  سەر 
هێڵكەدانەكان و گرێیە پیس و شێرپەنجیەكان 
و گرێییەكان������ی دیكە هەر ب������ەو رێگەیە، 
وات������ە بە رێگەی)پێنۆڕی نەش������تەرگەی( 
چارەس������ەر دەكرێن، بێ ئەوەی پێویست بە 
هەڵزڕان������ی  س������ك و كردن������ەوەی برینێكی 
گ������ەورە لێی بكات، زۆر هەر بەو ئامێرانەوە 
حاڵەتەكانی پێكەوە نووسان چارەسەر دەكرێن 
ئەویش بەكردنەوەی بۆرییە گیراوەكان، وەك 
كەناڵەكانی)فالوپ(  گیران������ی  كردنەوەی 
كە  لەوانەیە گیرانەكان لە ناوەڕاس������تی یا 

لەلایەكی یەكێ لە كونەكانی كەناڵەكە بێت، 
ئەم جۆرە چارەسەریانە رێژەی سكپڕبوون بە 

ئاستێكی زۆر بەرز زیاد دەكات.
زۆرجار نەخۆش ناو پۆشە پەردەی منداڵدانی 
كە پێ������ی  دەگوترێ)م������رض بكاتة الرحم 
المهاجرة( رێژەی چارەسەربوون بە پێنۆڕی 
نەش������تەرگەری زۆر زیات������ر و دڵنیاكەرەوەتر 
لە چاو نەش������تەرگەری كلاس������یكی، جگە 
لەوەی چارەسەركردنی ئەو جۆرە نەخۆشیانە 
لەس������ەررێكەوە، زامنت������رە، هەروەها ماوەی  
مانەوەی نەخۆش و نەخۆشخانە زۆر كەمترە، 
كە لە زۆرب������ەی حاڵەتەكان لە رۆژێك دوان 
زیاتر ناخایەنێت، هەروەها رێژەی سەرهەڵدان 
و پەیدابوون������ی ماكەكانیش������ی كەمترە  و 
س������ووكترە  هەروەها پزیش������كی نەشتەرگەر 
ناچار نابێت، پزیش������كی گ������ەورە بكاتەوە و 
نەخۆش������ی بڕە خوێنێكی زۆر لێبڕوات، لەم 
حاڵاتان������ەش  ئەندامەكان������ی ناوەوە بەهۆی 
ئەوەی پزیش������ك تەنیا كونێك������ی یەك دوو 
س������انتیمەتر دەكاتەوە، تووش������ی هەڵزڕان و 
برینداركردن و خوێن لەبەر رۆیش������تن و زەرەر 
و زیانی دیكە نابن، بەتایبەتی ئەندامەكانی 

ناو سك و حەوزی نەخۆش.
ئینج������ا جگ������ە لەمانەش ل������ە حاڵەتەكانی 
نەزۆك������ی دا بەهۆی ئەم ئامێ������رە تازانەوە 
پزیش������ك تەنیا پش������ت بە پشكنینی خوێن و 
تیشك نا بەس������تێ، بۆ ئەوەی چارەسەر بۆ 
نەخۆش بنووس������ێ بەڵكو راستەوخۆ دەچێتە 
ناو هەناوی نەخۆشی و گرفتەكە دەستنیشان 

دەكات.
د. وائل سمور

بواری تەكنۆلۆژیای پزیشكی بەتایبەتی پێنۆڕی نەشتەرگەری و دەستنیشانكردنی نەخۆشییەكانی ئافرەتان، پێشكەوتنی گەورەی بەخۆوە بینیووە 
و توانراوە، زۆر نەخۆش و بەشێكی زۆری حاڵەتەكانی نەزۆكی ئافرەتانی پێ چارەسەر بكرێت، 
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راستەقینە، ئیتر ئەم حاڵەتە 
دەبێتە هۆیەك بۆ تووشبوون 
حاڵەتە  ئەم  نەخۆشییەكە  بە 
پێشوەختە  دەكرێ بەهەندێ  
پشكنینی تایبەت دەستنیشان 

بكرێت.
ئەو هۆكارانەی كە 
پێویستە لێی دڵنیابین

هەندێ ه������ۆكار هەن، جگە 
لەوان������ەی كە باس������مان كردن، 
پێویس������تە لەنەخۆش بكۆڵینەوە، 
هۆیەك������ی  دەبن������ە  چونك������ە 
ناڕاس������تەوخۆ ل������ە تووش������بوون 
ئەمانەی  وەك  بەنەخۆش������ییەكە، 

خوارەوە:
یەكەم: جۆری رەگەز: بەپێی لێكۆڵینەوەكان 
دەركەوتووە كەوا رەگەزی)مێ( زێتر تووش������ی 
)ئەلزەهایمەر(  دەبێت ل������ە چاو رەگەزی)نێر( 
بەو پێیەی كە ناوەندی تەمەنی)مێ( لە پیاو 
زیات������رە، واتە ئافرەت ب������ەو پێیەی كە ناوەندی 
تەمەن������ی زیاترە و واتە ئاف������رەت بە تەمەنتر و 
گەورەت������ر دەبێت لە پی������او و زیاتر دەژی، بۆیە 
ئەگەری تووش������بوونی بەنەخۆشییەكە زۆرترە، 
بەڵام وەكو دەڵێن هێش������تا زانای������ان ئەوەیان بە 

تەواوی بۆ ساغ نەبۆتەوە.
دووەم: ئاستی خوێندن: هەندێ لە توێژەران 
گەیشتوونەتە ئەو باوەڕەی كە ئەوانەی ئاستی 
خوێندن و فێربوونیان كەمترە، زیاتر تووشی دەبن 
لەوانەی كە ئاس������تی خوێندن  بەرزتر و خاوەنی 

بڕوانامەن.
بەتایبەتیش  مێشك:  بەركەوتنەكانی  سێیەم: 
ئەو شۆكانەی كە بە شۆكی دەماغی دادەنرێن، 
ئەو جۆرە كەسانەش زێتر ئەگەری تووشبوونیان 
لە كەس������انی ئاس������ایی تێدای������ە، چونكە ئەو 
جۆرە ش������ۆكە دەبێتە هۆیەك بۆ زیاتر دەردانی 
هۆرمۆنی)بیتا ئەمیلوید( لە مێشكدا، ئەوەش 
دەبێتە هۆی دروس������تبوونی خەپڵەی تێكشاو و 

دواجاریش تووشبوون بە))ئەلزەهایمەر(.
ئەو هۆكارانەی مایەی مشتومۆی نێو 

زانایانن
گەردیل������ەی ئازاد:ئ������ەم گەردیلانە بوونەتە 
مای������ەی بەیاخدانی توێ������ژەران و زانایانی ئەم 

نەخۆش������یییەكی  نەخۆش������ی)ئەلزەهایمەر( 
ئاڵۆز  و س������ەختە،  بەتایبەتی ئەگەر زانیمان 
نەخۆشییەكە كە تووشی خانەكانی مێشك دەبێت 
و مێشكی مرۆڤ بەهۆیەوە تووشی هەوكردنی 
تووند و كوشندە دەبێت، ئەمە وا دەكات مێشك 
فرمانەكانی تێكبچێت و كەسی تووشبوو وەكو 

نەخۆشێكی خەرەخاوی لێدێت.
ئامارەكانیش دەریدەخەن كە رێژەی تووشبووان 
بەم نەخۆشییە لە زیادبوونی بەردەوام دایە، هەر 
بۆ نموونە س������اڵی)2001( تێكڕای تووشبووان 
بەم نەخۆش������ییە ئەوانەی تۆماك������راون)350( 
هەزار كەس������ی بووە، ساڵی )2002( یش بۆتە 
)650( هەزار كەس، تا ئێس������تا بۆ لێكدانەوەی 
ئەم نەخۆش������ییە تیۆر و لێكدانەوەی جۆراوجۆر 
لە ئارادایە ، بەتایبەتی لەمەڕ ش������یكردنەوەی 
هۆكارەكان������ی توووش������بوون بەم نەخۆش������ییە، 
بەڵام نوێتری������ن لێكۆڵین������ەوە هۆكارەكانی ئەم 
ش������ێوەیەی خوارەوە خستۆتە  بەم  نەخۆشییەی 

ڕوو...
هۆكارە زانراوەكان

یەكەم: تەمەن: یەك������ێ لەو هۆكارانەی كە 
مشتومڕو گفتوگۆ قبوڵ ناكات تەمەن، مرۆڤ 
چەند بە س������اڵدا بچێت هێندەم زیاتر دووچاری 
تووشبوون بەم نەخۆش������ییە دەبێت، جا ئەوانەی 
لە ناوەڕاس������تی تەمەنن بەرێژەی)%5( تووشی 
دەب������ن، بەتایبەتی ئەوانەی لەس������ەرووی)65( 
ساڵییەوەن، بەڵام ئەو كەسانەی كە لەسەرووی 
بەرێ������ژەی)30%(  س������اڵییەوەن  تەمەنی)80( 

ئەگەری تووشبوونیان هەیە.
دووەم: پێش������نیەیی خێزانی:- مەبەس������ت لە 
پێش������ینەی خێزان������ی لەبەرچاوگرتن هۆكاری 
كێش������ییە ئەوەشی مش������تومۆ هەڵناگرێ، واتە 

هۆكارێكی سەلمێندراو و مسۆگەرە.
سێیەم: هەندێ لەش������ێوەكانی لە دەستدانی 

یادەوەری:
ئەو جۆرە كەس������انە لە ژیان������ی رۆژانەیاندا 
هیچ جۆرە كێش������ە و گرفتێكیان نییە، هەست 
بە هی������چ ئێش و ئازارێك ن������اكات، تەنیا ئەوە 
نەبێ كە هەس������ت بە هەندێ كەم زەینی دەكەن، 
واتە ش������ت لەبیر دەكەن  و زۆرجار بەخۆشییان 
دەڵێن: بەخوا زەین������م كوێر بووە، بەڵام ئەم وردە 
وردە، زیاد دەكات، تا دەگاتە زەین كوێرییەكی 

بوارە، چونكە دەركەوتووە زیادبوونی  ئەم جۆرە 
گەردیلانە دەبێتە هۆی تووشبون بە دڵەڕاوێكی 
و ئۆكساندنی خانەكان، سەبارەت بە مێشكیش 
دەبێت������ە هۆی لە ناوچوونی دەم������ارە خانەكان، 
بەڵام ئەم ش������تە دواج������ار ملكەچی كۆمەڵێك 
مەرجی دیكەین، ئینج������ا دەبێتە هۆی ئەم لە 

ناوچوونە.
- كەمی ڤیتامین������ەكان: ئەمە دەرەنجامێكی 
سروشتی هۆكارەكەی پێش������ترە، چونكە كەمی 
 )A.C.E(ڤیتامین������ەكان بەتایبەتی ڤیتامینی
دەبێت������ە هۆی پەیدابوونی گەردیل������ە ئازارەكان، 
بۆیە ئەگەر لەش������ی مرۆڤ بڕی پێویس������تی 
خۆی ل������ە ڤیتامینەكان وەرگ������رت ئیدی ئەوە 
خۆی بە نەهێشتنی دروستبوونی ئەو گەردیلانە 
ڤیتامین   ئاشكراشە كەمبوونی  وەكو  هەڵدەشێ، 
توانا زەمینیەكانی  مێشك و بەتایبەتیش دەمارە 

خانەكان كەم دەكاتەوە.
- كەمی هۆرمۆنی ئیسترۆجین:

زۆرێ������ك لە لێكۆڵین������ەوەكان دەریانخس������تووە 
ئ������ەو ئافرەتانەی ك������ە لە تەمەن������ی بێئومێدی 
دا چارەس������ەری هۆڕمۆن������ی وەردەگ������رن،  وەك 
پڕكردن������ەوەی ئەو كەمبوون������ەوە هۆڕمۆنییەی 
ئافرەت لەو تەمەنەدا دووچاری دێت، وا دەكات، 
جۆرە بەرگرییەك دژ بەو نەخۆش������ییە دروس������ت 

بێت..
ئەم دەرەنجامانە هێشتا مایەی مشتومڕی نێو 
زانایانن و هێشتا زۆرێك لە توێژەران و پزیشكانی 
پسپۆڕی ئەو بوارە دەرەنجامی سەد دەر سەدیان 

دەوێ بۆ ئەوەی وەك رێسا بیانسەلمێنن.

زەین كوێرییەكی 
راستەقینە،  ئەم 
حاڵەتە دەبێتە 

هۆیەك بۆ 
تووشبوون بە 
نەخۆشییەكە 
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