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ھنجیر Figs، پتــــــر ل ١٥٠جۆری 
ھی، بكی زۆری ل ریشای خۆراكی 
 كری سروشــــــتی بڵ شــــــگل ،دایت
 ب ك Fructose وەی فركتۆزشــــــ

شكری میوە ناوزەد دەكرت، ھروەھا 
كانزاكانی كالســــــیۆم، پۆتاســــــیۆم، 
ئاســــــن،  كۆپــــــر،  مگنســــــیۆم، 
منگنیز. ریشای رووەكی تۆنی 
ھنجیریش  ركدەخــــــات،   ریخۆ

لبر ئو بەی باشی ریشاڵ رگا 
ل قبزیــــــوون دەگرت. ھروەھا لبر 

ئوەی ك ھنجیر ســــــرچاوەیكی باشی 
پۆتاســــــیۆم، یارمتــــــی كۆنترۆلكردنی 
پستانی خون دەدەات. خواردنی ھنجیر 
 كان باشــــــتر دەكات چونكسكی ئچ

رژەیكــــــی چاكی ل كانزای كالســــــیۆم 
تدایــــــ. خواردنی ســــــ ھنجیر یان پتر 
رۆژان ئگــــــری لاوازی چاوەكان 
 ن بمــــــت ب یوەســــــتپ كــــــ
رــــــژەی ٪٣٦ كــــــم دەكاتوە. 
كۆئندامی  ھنجیر  ھروەھا 
دڵ و ســــــووڕان ل نخۆشی 
دەپارزت بوەی ك ئاســــــتی 
چوری گلیسریدە سیانییكان 
 T r i g e l y s r i d e s

دادەبزنت. 
 یكی تریشــــــی ھنجیر گرنگییھ
بۆ پاراســــــتنی ئافرەتان ل شرپنجی 
ممك لپاش تمنی وەستانی سووڕی 

خونی مانگانیان.
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چــــــی  ر گ
رژەیكی زۆری خیار ل ئاو 

 C ڤیتامین كی لم بكھاتووە، بــــــپ
 ،دایت Caffeic Acid و ترشــــــی كافائیك
ئمان پست ساف دەكنوە و ئاوسانی پستیش 
كم دەكنوە. ھروەھا خیار رژەیكی باشــــــی 
ل ریشای خۆراكی تدای، لگڵ كانزاكانی 
پۆتاسیۆم و مگنســــــیۆم و سیلیكۆن. كانزای 
 بۆ پاراستنی شان ویســــــتســــــیلیكۆن زۆر پ
بسترەكانی لش، بتایبتی ماسولك و ژێ 
 روەھا شیرەی خیار ككان، ھاگسك و كركو ئ
سرچاوەیكی باشی سیلیكۆن، بۆ پاككردنوە 
و ســــــافكردنی پست سوودی ل وەردەگیرت. 
ھروەھا خیار راستوخۆ لسر پستدا سوودی 
ھی بۆ كمكردنوەی ئاوســــــانی برچاوەكان 
و حاتكانی خۆربردن و ھوكردنی پســــــت. 
جگ لمــــــان، خیار لبر ئــــــوەی ك بكی 
 ئاوا یان ب بۆیــــــ ،دایم وزەی تكجار كــــــی
سلات بۆت خۆراككی سرەكی ل برنامی 
ریجیمی خۆراك بۆ رگرتن ل زیادبوونی كش 
و چارەســــــركردنی قوی. خیار دەكوت ناو 
 ل ییان ھرۆ ی كــــــو خۆراكانلیســــــتی ئ
كۆنترۆلكردنی پســــــتانی برزی خون لبر 
بی باشی پۆتاسیۆم و مگنسیۆم و ریشای 

رووەكی ك ل خیاردا ھن.

ھـنجیر دژی قبـزیھـنجیر دژی قبـزی

 Whole واوەی تــــــــــــوســــــاوار دان 
Cereal، ھیچ مادەیكی كیمیایی و زیادی 
 كھاتووە گرنگپ ك یمر ئبت، لناكرت
 ب Bulgur زراون. ساواركانی پارخۆراكیی
ریشای زۆر و كاربۆھیدراتی زۆر و چوری 
یكجار كموە دەبت خۆراككی سروشــــــتی 
گونجاو و سرچاوەیكی باشی وزە. ھروەھا 
 Bی ڤیتامینكۆم كی باشی لساوار ب
وكانــــــزای ئاســــــن و فۆســــــفۆر و منگنیز 
تدای. پوســــــاوار، شل ســــــاوار، ك لگڵ 
گۆشــــــتی سوور یان لگڵ گۆشتی مریشك 

لدەندرێ بكی زیاتــــــری وزە لخۆ دەگرێ، 
چونكــــــ چورییكی گۆشــــــتی ســــــوور یان 
 خودی ساوارەك ل كی زیاتر بمریشــــــك وزەی
دەبخشــــــت، ھر لبر ئمشــــــ ك خواردنی 
ساوار بگۆشــــــت قورس لســــــر كۆئندامی 
ھرســــــدا، گدە بخۆراككی چور و قورسوە 
توانای ھرسكردن و بتابوونوەی دوادەكوت. 
بوش و پیرخنی ل ڕووی بھای خۆراكییوە 
 ت كدەبمان لوەكو ســــــاوار وان. زۆر جار گو
خواردنی ســــــاوار باشــــــترە ل خواردنی برنج بۆ 
تووشــــــبووان ب شكرە، ل راستیدا ھردووكییان 
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ئاو لــــــ دوو مۆلیكیولی ھایدرۆجین و 
 .H٢O كی ئۆكسجین پكھاتووەمۆلیكیول
ب پچوانی مادە پرۆتینی و چوری و 
 ،دانییكان ئاو ھیچ وزەی تكاربۆھیدراتیی
بۆی ھر چند ئاو بخۆیتوە كاریگرییكی 
ئوتۆی نابت لســــــر وزە و كشی لشدا. 
خواردنوەی بی ئــــــاو لگڵ ژەمكانی 
خواردندا تا رادەیك كاریگری دەكات سر 
كشــــــی لش بوەی ك شــــــون یان قبارە 
 ب ت كدە نازاندەدا. گناو گدەگرێ ل
كام جۆری خۆراك یان شل پدەكرت، بم 
پاش پبوونی گدە بــــــ ماوەیكی كورت 
نام بۆ مشك دەچت ك تربوون روویداوە. 
ل كاتی ژەمكی خواردندا، ئگر بكی 

چند  چند  
ئاو ئاو 

لــــگڵ لــــگڵ 
ژەمی ژەمی 

خـواردن خـواردن 
دەخـــۆیتوە؟دەخـــۆیتوە؟
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 كــــــكول 
 ،Squash یان كودی

 ككول .رسكردنی سووكخواردن و ھ
بھایكی خۆراكی برزی ھی، چونك گلك 
ڤیتامین و كانزا و ریشاڵ و مادە دژەئۆكسانكان 
لخۆدەگرێ، ئم ســــــرەڕای بكی زۆری ئاو 
و بكی كمی وزە. ئمان ھموویان ســــــیفتی 
خۆراكی باش و تندروستییانن. كولك خۆراككی 
دژەشرپنجی، ھروەھا ل چندین لكۆینوەدا 
دەركوتووە كــــــ خواردنی كولك نیشــــــانكانی 
ئاوســــــانی پرۆســــــتات BPH كــــــم دەكاتوە. 
ئاوســــــانی پرۆستات زۆر جار پیاوان بزار دەكات، 
چونك پرۆستاتی ئاوساو دەبت ئگری گرفت 
ل میزكردندا ب شوەی زوومیزكردن و میزگیران 
 كروەھا خواردنی كولكی گرفتی تر. ھلو گ
 كت. كولزندامــــــی دڵ و ســــــووڕان دەپاركۆئ
سرچاوەیكی دەومندە بۆ كانزای منگنیز، 
مگنسیۆم، پۆتاسیۆم، كۆپر، فۆسفۆر. ھروەھا 
 ،C ڤیتامین ،A بۆ ڤیتامین كی باشرچاوەیس
ڤیتامین B٢، فۆلت. ھروەھا ل توژینوەكاندا 
 ییان ھرۆ كی كولكھاتووانم پئ ھاتووە ك
ل پاراستنی مرۆڤ ل رەقبوونی خونبرەكان و 
نخۆشی شــــــكرە و نخۆشی دڵ. بە باشكی 
 ل یی ھرۆ كــــــگنســــــیۆمی كولكانزای م
دابزاندنی پستانی خون. مادە دژەئۆكسانكانی 
كولك، یارمتی حاتكانی رەبو و رۆماتیزمی 

جومگكان دەدەن.

دایكالــــۆری وزەی ت                دایك ســــاوار 200        كالــــۆری وزەی تقاپ   
 ،دایت وەی نیشاستش كاربۆھیدراتیان ب

بم برنج ك ب تواوی ســــــپیكراوە، رژەی 
 دەستداوە و لكانی لریشاڵ مادە دژەئۆكسان
لشــــــدا زووتر دەگۆڕت بۆ شكری گلوكۆز 
ك ئم بۆ نخۆشانی شــــــكرە زۆر پشند 
 كی باشــــــتری لچی ســــــاوار بت، كناكر
ریشاڵ تدای، ئمش وادەكات ك برە برە 
نیشاستكی ل لشدا بگۆڕت بۆ شكری 
گلوكۆز ك ئم شتكی باش بۆ نخۆشانی 
شــــــكرە، بم ھشــــــتا ھر ناب ب زۆری 
بخورت بتایبتی لگڵ گۆشتی چوردا.  

بـــز یـــــــان دونــگ
 بز و دونگ، ھردووكییان سرچاوەن 
 Saturated ــــــرەكانت ورییبــــــۆ چ
Fats كــــــ ئوانیــــــش ســــــرچاوەن بۆ 
كۆلیستیرۆل ل لشدا، ئستاش ھندك 
كــــــس پیان وای كــــــ خواردنی دونگ 
 .ندروســــــتی خراپ نییز بۆ توەكــــــو ب
ل راستیدا پكھاتنی سرەكی بز یان 

 .ورییدونگ مادەی چ
ھــــــر ١٠٠ گرام بــــــز یان 
دونگ نزیكی ٩٠٠ كاۆری 
وزە دەدات، واتــــــ بكــــــی 
 ر بگــــــئ زۆری وزە كــــــ
زیادی بخورن دەبن ئگری 

زیادبوونــــــی كــــــش و قوی. 
ئستا بزی ســــــپی بۆ دروستكردنی 

جۆركــــــی ســــــرتوو بكاردەھنرت. ئو 
 زن لخۆیــــــان بپار دەب ی كســــــانك
 ن كوانموو ئز و دونگ ھخواردنی ب
 ،یویان ھگرفتی كۆلیســــــتیرۆل و ق
بۆ نموون تووشــــــبووان ب نخۆشی دڵ، 
رەقبوونی  خون،  پستانی  برزبوونوەی 
جتی  شكرە،  نخۆشی  خونبرەكان، 
مشك. ھروەھا، باشترە ك ھموو پیاوان 
لپاش تمنی ٤٠ ســــــایدا زۆر 
خۆیــــــان بپارزن ل خواردنی 
بز و دونگ، چونك پیاو 
لپاش ئــــــم تمن زیاتر 
رەقبوونــــــی  رووبــــــڕووی 
خونبرەكان و نخۆشــــــی 

دڵ دەبتوە. 

ن سرچاوەن 
Saturate
ــرچاوەن بۆ 
تاش ھندك 
ردنی دونگ 
 .خراپ نیی 
ی بز یان 

ن 

ی
ی.

وستكردنی 

جۆركــــــی
كســــــانی
خواردنی بز
گرفتی كۆلی
بۆ نموون تو
برزبوونوەی
خونبرەكان،
مشك. ھرو
لپاش

زۆر ئــــــاو خرابت ناو گــــــدە، وات بكی 
كمتــــــر خۆراك ل گــــــدەدا، ب مانایكی 
 م ژەممتری وزە لـــــــكــــــی كب دیكــــــ
 ك یواندا وەرگیراوە، دەرەنجام لخۆراكــــــ
 ك ككر یگكات، ئش زیاد نشی لك
زۆر ئاو لگڵ ژەمكاندا دەخواتوە ژەمی 
زیاتر ل نوان ســــــ ژەم سرەكییكدا 
نخوات. ئو كسانی ك زۆر ئاو لگڵ 
ژەمــــــی خواردنــــــدا دەخۆنوە، لــــــ بینی 
ژەمكاندا ھســــــت ب برســــــیبوون دەكن، 
چونك گدەی پ ئــــــاو زووتر ل گدەی 
پ خۆراك بتاڵ دەبتوە. پسپۆران لگڵ 
ئــــــوەدان ك تنھا یك پــــــرداخ و نیو ئاو 
لگڵ ژەم سركییكاندا بخورتوە.   

 پرۆستات
ی ئاوسانی

ولك دژ
ك

 پرۆستات
ی ئاوسانی

ولك دژ
ك
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نخۆشی ھژاراننخۆشی ھژاران وتنی گورچیلككپ
پككوتنــــــی   
 Renal  گورچیل
 واتــــــ  Failure
لدەســــــتدانی توانای 
 لــــــ گورچیلــــــكان 
یــــــان  پاككردنــــــوە 
خوــــــن  پاوتنــــــی 
و  پاشــــــڕۆ   لــــــ
زیــــــادەكان.  مــــــاددە 
ھۆیكانی  گرنگترین 
 وتنی گورچیلككپ
بریتین ل: ھوكردنی 
 نی گورچیلژخایدر
میــــــز،  ڕــــــەوی  و 

پســــــتانی  كۆنتۆنكراوی  برزبوونوەی 
خون، نخۆشی شكرە، بكارھنانی ھندك 
دەرمان بــــــۆ ماوەیكی دوورودرژ، گیرانی 
ڕەوی میــــــز ل بر ھر نخۆشــــــییك، 
نخۆشی فرەكیسی گورچیل ك ل منداندا 
بدی دەكرێ، ل ئنجامــــــی پككوتنی 
فرمانی گورچیلكان ڕژەی ماددەی یۆریا 
Urea ل خوندا برزدەبتوە. نیشانكانی 

 گورچیل پككوتنی 
بریتین ل نیشانكانی 
و  نخۆشــــــی  ئــــــو 
 دەبن ی كتانــــــحا
ھــــــۆی پككوتنــــــی 
سرەڕای   ،گورچیل
نیشــــــانیكی  چند 
تایبت ب تكچوونی 
 كانی گورچیلفرمان
ھزی   بــــــ وەكــــــو: 
و  ھلنــــــج  گشــــــتی، 
ئاوسانی  ڕشــــــانوە، 
گۆڕانی  قاچــــــكان، 
پســــــت،  ڕەنگــــــی 
گۆڕان لبی میزكردندا. یكم ھنگاوی 
 گورچیل پككوتنــــــی  چارەســــــركردنی 
دۆزینوە و چارەســــــركردنی ھۆیكیتی، 
ئینجا گورچیلی دەســــــتكرد یان دەزگای 
گواســــــتوەی  ھروەھا  خوــــــن،  پاوتنی 
گورچیلــــــ یــــــان چاندنــــــی گورچیل دوا 
پككوتنی  چارەســــــركردنی  ھنــــــگاوی 

.یگورچیل

ئاوسانی قاچكان

پیــــــكان  و  گۆزرینــــــگ  ئاوســــــانی 
كۆبوونوەی   وات  Peripheral Edema
شــــــل لودا، ئمــــــش گرفتكی بــــــاوە ل نو 
بســــــاچووەكاندا. لوانیــــــ ئاوســــــان ھردوو 
قاچكان بگرتوە، بلك تا دەگات رانكانیش. 
لبر كاریگری ھزی كشكردنی زەوی ئاوسان 
زیاتــــــر لــــــم شــــــوناندا روودەدات. گرنگترین 

ھۆكارەكانی ئاوسانی قاچكان بریتین ل: وەستان 
بۆ ماوەیكی زۆر، دانیشتن لناو ئۆتۆمبیل یان 
 كاتی دووگیانیدا ككی زۆر، لدا بۆ ماوەیفرۆك
لوانی نیشانیك بت بۆ ژاراویبوونی سكپی، 
كشــــــی زیاد و قوی، پیربوون، بدخۆراكی و 
ریجیمی ھ، ســــــووتان و خۆربــــــردن، پوەدانی 
مــــــروو، دەوالی قاچــــــكان، ھوكردن ل قاچدا، 
نشترگری بۆ پ یان بلك، زەبر بۆ پیكان، 
 ك شــــــوانك دەرمان. لندلای ھزیانــــــی لاب
ئاوسانی قاچكان نیشانیك بت بۆ پككوتنی 
دڵ( عجز القلــــــب)، پككوتنی گورچیلكان( 
عجز الكلی)، پككوتنی جگر(عجز الكبد). 
چارەسركردن ل ماوە بریتی ل: برزكردنوەی 
قاچكان لكاتی پاكوتندا برزتر ل ئاســــــتی 
دڵ، وەرزشكردن ب قاچكان بۆ ھاندانی سووڕی 
خون بــــــۆ كمكردنوەی ئاوســــــان، لبركردنی 
گۆرەوی تایبت بم مبســــــت، كمكردنوەی 
خوێ لــــــ خۆراكدا. ھر ئاوســــــانكی قاچكان 
 ،شكی وەكو سینگ ئیند نیشــــــانانر چگئ
كمبوونــــــوەی میــــــز، تا، یان ھناســــــتنگی 
لگدابوو، دەب تووشــــــبوو بــــــ زووترین كات 

بگینرت لای دكتۆر.

كســــــتی)  (دوو  شــــــیزۆفرینیا   
Schizophrenia نخۆشییكی 
دەروونــــــی ســــــخت، تووشــــــبوو ھر 
جارەی بشــــــوەیك رەفتــــــار دەكات، 
بۆی ئــــــم نــــــاوەی لنــــــراوە. دابان 
بیركردنوەی   ،لوەســــــھ واقیــــــع،   ل
نائاســــــایی، شژان ل ســــــۆز، شوان 
 كی لتی و ناڕیبــــــاری كۆم ل
كار و پیشــــــدا ل ســــــیفاتكانی ئم 
نخۆشیین. ھر چندە ك ھۆكاری 
تــــــواوی ئم نخۆشــــــیی ب تواوی 
ھۆكاری  گرچــــــی  ندۆزراوەتــــــوە 

 كانی ژیانی رۆژانكان و گرژییجین
(سترس) رۆیان ھی ل تووشبووندا، 
بم زیاتر ل چین ھژارەكاندا بدی 
دەكرێ لبر نداری و ئاستی نزمی 
كۆمیتــــــی. ل ھمان كاتیشــــــدا 
 كخۆشیینجامی نئ تووشــــــبووان ل
كار و پیش لدەست دەدەن و دوچاری 
ھژاری نداری دەبنوە. ســــــتكان 
زیاتر تووشــــــی ئم نخۆشــــــیی دەبن. 
شــــــیزۆفرینیا ل پیاودا تمنی ١٨-
٢٥ ســــــایدا دەبینرت، ل ئافرەتیشدا 
ل تمنی ٢٦-٤٥ سایدا. ل منداڵ 
و پیرەكاندا، ئگری تووشــــــبوون بم 
نخۆشیی زۆر كم. ئامانجی سرەكی 
چارەسركردن كمكردنوەی نیشانكان 
 ،وەیانــــــدووبارەبوون گرتــــــن لــــــو ر
شــــــیزۆفرینیا ب دەرمان و چارەسری 
 ب  Psychotherapy دەروونی 
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چاندنی ددان تنھا چاندنی ددان تنھا 2020 خولكی دەوت  خولكی دەوت 

سرئشــــــ نیشــــــانیكی بربــــــوی 
زۆربــــــی نخۆشــــــییكان، منداڵ وەكو 
 .نوە دەنایت و پورە دوچاری دەبگ
 شرئی ٪٧٠ی قوتابیان تووشی سنزیك
دەبــــــن. گرنــــــگ ئوەی كــــــ ھۆكاریی 
ڕاســــــتقینی سرئشــــــ بدۆزرتــــــوە 
 ربكرێ، چونكواوی چارەســــــتــــــتا ب
 شــــــرئكانی ستی ٪٥ی حانزیكــــــ
ل منداندا نخۆشــــــی ڕاســــــتقینی 
 ی تر لرەدا نیشانگومان لب .وەیپال
لشی مندادا دەردەكون وەكو ب ھزی، 

لاوازبوونی لش، تا، ڕشانوە...ھتد.
 ل شــــــرئكانی سگرنگتریــــــن ھۆی
مندانــــــدا بریتیــــــن لــــــ: ھوكردنكان 
لــــــوزەكان،  ھوكردنی  وەكو  بگشــــــتی 
بۆڕییكانی  ھوكردنی  ددان،  ھوكردنی 
ھناس، ھوكردنی گورچیل، ھوكردنی 
ڕیخۆ تا دەگات ھوكردنی پردەكانی 
مشك، برسیبوون ك دەبت ھۆی دابزینی 
 ستكردن بندا و ھخو كر لئاســــــتی ش
سرئشــــــ، ف (پركم)، شقســــــر. 
 كان، زیانســــــك و جومگــــــوكردنی ئھ
دەرمانی  بتایبتی  دەرمان  لابلایكانی 
دژی میكــــــرۆب، ژانی گــــــوێ و ژانی 
ددانكان ك ب دەوری خۆیان دەبن ھۆی 
سرئشــــــ، ترس و پســــــتی لمنداندا 
 واتك ،دایگی لشــــــرئزۆرجار س
دۆزینوە   ب چارەســــــردەكرت   شرئس
و چارەســــــركردنی ھۆیكــــــی لگڵ 

بكارھنانی دەرمانی دژە ئازار.

گورەكانیش كابوس دەبینن!گورەكانیش كابوس دەبینن!

مندایش تووشی مندایش تووشی 
سرئش دەبتسرئش دەبت

بب بوونی ھۆیكی دیار، ھۆیكانی تریش 
بریتیــــــن ل:. خواردنك ل دڕەنگی شــــــودا، 
 لا بۆ نموونــــــك دەرمان وەكو زیانی لابندھ
دەرمانكانــــــی دژی خمۆكی و دەرمانكانی 
پستانی برزی خون، ھروەھا پاش وازھنان 
لــــــ بكارھنانی دەرمان ئارامبخشــــــكان و 
پاش وازھنــــــان ل خواردنوەی ئلكھول، كم 
خوتن یان ك یكك بــــــردەوام تنووی خو 
بت لوانیــــــ ك خونی ناخــــــۆش ببینت، 
گرفت دەروونییكان وەكو پستی و نیگرانی، 
خمۆكــــــی، گرژی دەروونی پاش كارەســــــات 
(PTSD)، ئــــــازاری قاچــــــكان لكاتــــــی 
نووستندا.  لكاتی   راوكناسھ نووسستندا، 
ھندك جاریش ك ھیچ ھۆكارك بۆ كابوس 
 كان دەبنناخۆش ونخ و كاتوە، ئتدۆزرن
 Sleep كانی نووســــــتنگرفت ك لشــــــب
Disorders كــــــ حاتكــــــی تایبت و 
ل لاینی پزیشــــــكیی دەروونییوە مامی 

تایبتی لگدا دەكرت.

  كات ك ل خوكی قووڵ رادەچنیت، 
 راوكناســــــــــــت، تووشــــــی ھــــــت دەكوتد
دەبیــــــت لبر خونكی ناخــــــۆش یان كابوس 
Nightmare، وا بیردەكیتوە ك تۆ تنھا 
كســــــیت خونی لم جــــــۆرە دەبینی. لمش 
زیاتر، دەی ((ناب یككی پگیشــــــتووی 
وەك مــــــن كابوس ببینــــــ، زانیوم ك زیاتر 
منــــــدان لبر خونی ناخۆش ب ترســــــاوی 
لخو رادەپڕن)). لكۆینوەكان دەن ك ھر 
 م لندا باوە، بمندا ندە كابوس زیاتر لچ
گورەكانیشدا ب رژەی ٢-٪٨ بدی دەكرت. 
ناڕەحتییان  ناخۆشكان دوچاری   ونخ ئایا 
كردووی؟ ئایا ب شــــــوەیكی بردەوام خویان 
ل تكداوی؟ ئگر وابــــــت، دەب ھوی 
دۆزینوەی ھۆكارەكی بدرت ب مبســــــتی 
كمكردنوە یان بنبكردنیان. كابوس لكاتی 
خوی قــــــووڵ و زیاتــــــر لــــــ كاتژمرەكانی 
برەبیانــــــی زوودا بدی دەكرت. ل زۆربی 
حاتكاندا، كابوســــــكان لخۆیانوە روودەدەن 

 Dental Implant چاندنی ددان 
 كی باریك كدانانی ســــــلندر دەكرێ ب
ل مادەی تیتانیۆم دروســــــتكراوە و وەكو 
دایس دەخرت ناو شویلاكوە. چاندنی 
ددان لژــــــر بنجــــــی خۆجییدا ئنجام 
دەدرت و ھرگیز پویســــــت ب بنجی 
گشتی ناكات، ھروەھا كرداركی سد 
ل سد ب ئازارە. كرداری چاندنی ددان 
تنھا بیســــــت خولك دەخاینت، پاشان 
ســــــری ددان چنراوەكــــــ دادەخرت و 
 ت بردەھبۆ مــــــاوەی ٢-٣ مانگ ج

مبستی ســــــارژبوونوە و جگیربوونی 
سلندرەك لناو ئسكی شویلاكدا. پاش 
ئو ماوەی، ددانكی دەســــــتكرد جگیر 
دەكرت كــــــ زۆر پتــــــو و وەكو ددانی 
سروشــــــتی وای. ھندك جار راستوخۆ 
 ت بك، دەستدەكرشانی ددانپاش كل
ددان.  چاندنی  ســــــرەتاییكانی  كردارە 
گلك لــــــ دكتۆرەكانــــــی ددان لگڵ 
 یان باشترە ككی تر پنددان، ھ مئ
راستوخۆ پاش كشانی ددان ئم كردارە 

نكرت بكو بۆ ماوەیك دوابخرت.
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 تندروستی

 چــــــاو EyeEye وەكو كامیرایك وای ك ئم ئم دونیای جوانی پ دەبینین. چینی كۆرنیا پشــــــوەیی چاوی  وەكو كامیرایك وای ك ئم ئم دونیای جوانی پ دەبینین. چینی كۆرنیا پشــــــوەیی چاوی 
داپۆشــــــیوە، ھاونش كوتۆت بشی پشــــــوەی چاو، ونكان بۆ بشی پشتوەی چاو فۆكس دەكات و دەكون سر داپۆشــــــیوە، ھاونش كوتۆت بشی پشــــــوەی چاو، ونكان بۆ بشی پشتوەی چاو فۆكس دەكات و دەكون سر 
بشكی ھستییار بۆ رووناكی ك بریتیی ل چینكی دەمارەخان ك ئویش تۆڕەی چاوە (الشبكی بشكی ھستییار بۆ رووناكی ك بریتیی ل چینكی دەمارەخان ك ئویش تۆڕەی چاوە (الشبكیRetinaRetina )، ئم )، ئم 
 نكانی ووە زانیارییگای دەماری بینینر ستراوە، لوە بدەماری بینین رە و بسستییاری لپنتی وردی ھ شب نكانی ووە زانیارییگای دەماری بینینر ستراوە، لوە بدەماری بینین رە و بسستییاری لپنتی وردی ھ شب
بۆ بشی پشتوەی مشك دەگوازرنوە و لودا ونكان شیدەكرنوە و مرۆڤ دەزانت ك چی بینیوە. چاو دوچاری بۆ بشی پشتوەی مشك دەگوازرنوە و لودا ونكان شیدەكرنوە و مرۆڤ دەزانت ك چی بینیوە. چاو دوچاری 
گلك نخۆشی دەبتوە، ك ھندكییان نخۆشی تایبتن ب خودی چاوەوە و ھندكی تریش وەكو ئاۆزی نخۆشییك گلك نخۆشی دەبتوە، ك ھندكییان نخۆشی تایبتن ب خودی چاوەوە و ھندكی تریش وەكو ئاۆزی نخۆشییك 
روودەدەن ھر وەكو ئوی ك ل حات كۆنترۆنكراوەكانی نخۆشی شكرەدا بدی دەكرت. پستانی برزی خونیش روودەدەن ھر وەكو ئوی ك ل حات كۆنترۆنكراوەكانی نخۆشی شكرەدا بدی دەكرت. پستانی برزی خونیش 
كاریگری خراپ لسر چاوەكاند پیدا دەكات. جگ لمان، بساچوون مۆری خۆی لسر چاوەكان جدەھت، بۆ كاریگری خراپ لسر چاوەكاند پیدا دەكات. جگ لمان، بساچوون مۆری خۆی لسر چاوەكان جدەھت، بۆ 
نموون ئاوی ســــــپی و ب ھزی چاو و كزی ل بینیندا ھموویان ل ئنجامی پیربوونوە دوچاری مرۆڤ دەبنوە. گفتوگۆی ئمجارەمان لگڵ نموون ئاوی ســــــپی و ب ھزی چاو و كزی ل بینیندا ھموویان ل ئنجامی پیربوونوە دوچاری مرۆڤ دەبنوە. گفتوگۆی ئمجارەمان لگڵ 

بڕز د.ھیوا سید ئحمد/پسپۆری نخۆشییكانی چاو ئنجامدا سبارەت ب چند حات و نخۆشییكانی چاو ب گشتی.بڕز د.ھیوا سید ئحمد/پسپۆری نخۆشییكانی چاو ئنجامدا سبارەت ب چند حات و نخۆشییكانی چاو ب گشتی.

د.ھیوا سید ئحمد
نھكار م ترە بۆ چاوەكانت بیاری دكتۆر قب ببنھكار م ترە بۆ چاوەكانت بیاری دكتۆر قب بب

وەرییستخـــۆشی چاو ھباوترین ن

* رۆژانــــــ چاوەكان برەنــــــگاری چندین * رۆژانــــــ چاوەكان برەنــــــگاری چندین 
كاریگری دەرەكــــــی دەبنوە ل ھوای گرم، كاریگری دەرەكــــــی دەبنوە ل ھوای گرم، 
ھوای سارد، تۆزوخۆڵ، دوكڵ، بۆن، تیشك، ھوای سارد، تۆزوخۆڵ، دوكڵ، بۆن، تیشك، 
جگــــــ لمان فاكتری تمن و تووشــــــبوون جگــــــ لمان فاكتری تمن و تووشــــــبوون 
بــــــ نخۆشــــــیی درژخاینــــــكان كاریگری بــــــ نخۆشــــــیی درژخاینــــــكان كاریگری 
نگتیڤیان لســــــر چاوەكاندا ھی. چاویش نگتیڤیان لســــــر چاوەكاندا ھی. چاویش 
وەكو ھموو ئندامكانی تری لش تووشــــــی وەكو ھموو ئندامكانی تری لش تووشــــــی 
گلك نخۆشــــــی دەبتوە. باوترین نخۆشی گلك نخۆشــــــی دەبتوە. باوترین نخۆشی 

چاو چیی؟چاو چیی؟
 وەرییســــــتخۆشــــــی چاو ھباوتریــــــن ن -
 خۆشییم نئ .Allergic Conjuctivitis
ل دەرەوەی گۆی چاودای. ھســــــتوەری چاو 
كاردانوەیــــــ برانبر ب ھۆكاركی وروژنر، 
 توندترە بۆی وەكســــــدا، كاردانك كندھ ل
دەبت ئگری ھســــــتوەری ك نیشانكانی 
بریتین ل ســــــووربوونوە، زیاد فرمسككردن، 
خورشت. تۆزوخۆل، بۆن، ھروەھا ھر مادەی 
كیمیایی ھتا سابوون ھندك جار نیشانكانی 
ھستوەری چاو زیاد دەكن. ب گشتی ھردوو 
چاوەكان تووشی دەبن، بم لوانش ك تنھا 

یك چاو تووشی ھستوەری بت.
 * جگ ل قترە و مرھم و دەرمانی تر،  * جگ ل قترە و مرھم و دەرمانی تر، 
ھنگاوەكانی تری چارەسركردنی ھستوەری ھنگاوەكانی تری چارەسركردنی ھستوەری 
چــــــاوەكان چیــــــن و ئامۆژگاریتــــــان چیی بۆ چــــــاوەكان چیــــــن و ئامۆژگاریتــــــان چیی بۆ 

تووشبووان؟تووشبووان؟
- گرنگتریــــــن ھنگاوی چارەســــــركردنی 
كمكردنــــــوەی  و  چــــــاوەكان  ھســــــتوەری 
 وە لوتنــــــدوورك لــــــ كان بریتییــــــنیشــــــان
 وخۆی تیشــــــكی خۆر و تیشكدانی راســــــتل
چاویلكــــــی  بكارھنانــــــی  دەســــــتكردەكان، 
ھتاوی، شووشــــــتنی چاوەكان ب ئاوی سارد، 
وریابوون لوەی ك سابوون نچت ناو چاوەكان 
لكاتــــــی خۆشووشــــــتندا، كــــــم بكارھنانی 

ئارایشــــــتی چاو و پوەكان ل ئافرەتاندا وەكو 
قمی چاو و مسكارا، خۆپاراستن ل تۆز و 
خۆڵ، دووركوتنوە ل بركوتنی راستوخۆی 
چاوەكان بــــــ بۆن و ســــــپرای جۆراوجۆر. ئو 
كسانی ك ھستوەری چاو و كورتبینی یان 
دووربینی یان ئستیگماتزمیان ھی، دەتوانن 
 Photogrey ی فۆتۆگــــــرەینھاو كــــــ
بــــــۆ   Photobrown فۆتۆبــــــراون  یــــــان 
چاویلككانیان بكاربنــــــن، چونك ئم جۆرە 
ھاونانــــــ ب بوونی رووناكــــــی رەنگیان تاریك 

دەبت و چاوەكان ل تیشكی بھز دەپارزن.
 تووشــــــبووان ب تــــــرە دەدەن بــــــئایــــــا ق *  تووشــــــبووان ب تــــــرە دەدەن بــــــئایــــــا ق * 
ھستوەری چاو یان تنھا رنماییان دەكن؟ھستوەری چاو یان تنھا رنماییان دەكن؟

- گلك جار دۆپی تایبت دژی ھستوەری 
چاو دەدەین نخۆش سرەڕای رنماییكان، بم 
چندین جۆر قترەی چاو دژی ھســــــتوەری 
ھی ك تنھا دكتۆر بیار لسر و چندتی و 
چۆنییتی بكارھنانی دەدات، چونك ھندك 
قترە ك مادەی ســــــتیرۆیدیان تدای، ئگر بۆ 
ماوەیكی زۆر بكاربــــــن لوانی ببین ھۆی 
زیادبوونی پستانی ناو چاو ك زیانكی گورە 
 ك وەیئامۆژگاریم ئ بۆی ،نیچاو دەگ ب
ھیچ كســــــك لخۆیوە بب بیاری دكتۆری 

.نھكارنترەی چاو بپسپۆر ق
 * ھاونــــــی چاو بشــــــكی گرنگ،ھر  * ھاونــــــی چاو بشــــــكی گرنگ،ھر 
 توە، دەبتی چاو بنك دوچاری ھاوگرفت توە، دەبتی چاو بنك دوچاری ھاوگرفت
ئگری گرفت ل بینیندا. ل نخۆشی ئاوی ئگری گرفت ل بینیندا. ل نخۆشی ئاوی 

سپی چاودا، ھاون چی بسردت؟سپی چاودا، ھاون چی بسردت؟
-  ھاونی چاو(عدســــــ) ئگر تووشــــــی 
ئاوی سپی نبووبت روون و رگا ب گوزەری 
رووناكــــــی دەدات، بم ك دوچــــــارەی ئاوی 
 ل كنوا ھاوت ئدەب Cataract ســــــپی
دەبت و رــــــگا ل تپڕبوونی رووناكی بناویدا 

دەگرــــــت، بۆی نخۆش تنكان ب وردەكاری و 
رەنگوە نابین بكو تنھا رووناكی و تاریكی 
 وتن بركن و پیربوون و زیاد بموە. تكدەكاتل
 كی زەقن بۆ تووشبوون بتیشكی خۆر ھۆكار
ئاوی سپی، بوونی نخۆشی و زەبر بۆ چاوەكان 
 ر بگكرە ئخۆشی شن ،یكی دیكھۆكار
باشی كۆنترۆل نكراب لوانی ك ئاوی سپی 
لــــــ یك یان ل ھردوو چاوەكاندا پیدا دەكات، 
ھروەھا ھندگ جار ئاوی سپی ب شوەیكی 

زگماكی ل منداندا دەبینرت.
 * جگ ل گرفت لــــــ بینیندا، ئایا ئاوی  * جگ ل گرفت لــــــ بینیندا، ئایا ئاوی 
سپی ھیچ نیشانیكی دیكی ھی، چۆنیش سپی ھیچ نیشانیكی دیكی ھی، چۆنیش 

چارەسردەكرت؟چارەسردەكرت؟
- ئاوی ســــــپی ھیچ نیشانیكی وەكو ئازار 
و سووربوونوە یان زیادفرمسككردنی لگدا 
نیی. ئاوی سپی تنھا ب نشترگری چارەسر 
دەكرــــــت، ئویش ب لابردنی ھاون لبووەك و 
دانانی ھاونیكی دەســــــتكرد ل شونیدا. ئم 
نشــــــترگریی زۆر ئاۆز نیی و زۆر كاتیشی 
ناوت، زۆر جار لژر بنجی خۆجییدا ئنجام 
 تم دەچكی كخۆش پاش ماوەیــــــت و ندەدر

ماوە.
 * ون ك دەكوت ســــــر ھاونی چاو،  * ون ك دەكوت ســــــر ھاونی چاو، 
ب كــــــرداری شــــــكانوە ونكــــــ چدەكرتوە ب كــــــرداری شــــــكانوە ونكــــــ چدەكرتوە 
(فۆكس دەكرت) بۆ ســــــر تۆڕەی چاو. ھر (فۆكس دەكرت) بۆ ســــــر تۆڕەی چاو. ھر 
گرفتك ل شــــــكانوەی رووناكی ل ھاونی گرفتك ل شــــــكانوەی رووناكی ل ھاونی 
چــــــاودا وا دەكات ك مرۆڤ شــــــتی دوور یان چــــــاودا وا دەكات ك مرۆڤ شــــــتی دوور یان 
شــــــتی نزیك بباشــــــی نبینــــــت، ھندك جار شــــــتی نزیك بباشــــــی نبینــــــت، ھندك جار 
لبر تمن مرۆڤ پویســــــتی ب چاویلكی لبر تمن مرۆڤ پویســــــتی ب چاویلكی 
خوندنوە دەبت، چونك ونی نزیك بباشــــــی خوندنوە دەبت، چونك ونی نزیك بباشــــــی 
نابینــــــت. گرفتكانــــــی شــــــكانوی رووناكی نابینــــــت. گرفتكانــــــی شــــــكانوی رووناكی 
Refractory DefectsRefractory Defects چنــــــد جــــــۆرن  چنــــــد جــــــۆرن 

چۆن روودەدەن؟چۆن روودەدەن؟

ئو كسانی ئو كسانی 
ك ھستوەری ك ھستوەری 

چاو و چاو و 
كورتبینی یان كورتبینی یان 
دووربینی یان دووربینی یان 

ئستیگماتزمیان ئستیگماتزمیان 
یھیھ

٧٠

ژمارە (٧٤٧) 
٢٠٠٩/٨/٣١

 تندروستی

گفتوگۆ: د.عادل حوسنگفتوگۆ: د.عادل حوسن



٧١

ژمارە (٧٤٧) 
٢٠٠٩/٨/٣١

تندروستی

- كورتبینی و دووربینی و ســــــتیگماتیزم، 
واتــــــ ون ب تواوی ناكوت ســــــر تۆڕەی 
 ت. لبینیــــــن ســــــاف و روون ناب چــــــاو، بۆی
حاتی كورت بینــــــی Myopia و حاتی 
گۆی   ،Hypermetropia دووربینیــــــدا 
چاو ب شــــــویكی ھلكیی ئینجا ئاسۆیی 
درژدەبتــــــوە و ون دەكوتــــــ پش تۆڕەی 
چاوەوە، بۆی ھاونی چاڵ بكاردەھنن تاكو 
ونك كمك دوورتر بكاتوە و بیخات ســــــر 
تۆڕەی چاوەوە. یانیش گۆی چاو ب شوەیكی 
 نو وە كتژدەبی دریی ئینجا شاقولكھ
لجیاتــــــی ئوەی بكوت ســــــر تۆڕەی چاو 
كمــــــك تدەپڕت، بۆیــــــ ھاونیكی قۆقز 
پویســــــت دەكات ك ونكــــــ نزیكتر بكاتوە 
و بیخاتــــــ ســــــر تۆڕی چــــــاوەوە. ل حاتی 
ئســــــتیگماتیزمدا، گۆی چاو ب ئاراســــــتی 
جیاواز درژ و پان دەبتوە، بۆی لرەدا ھاونی 
تایبت پویست دەكات بۆ باشتركردنی بینین. 

ئم حاتان زیاتر زگماكین. 
* نخۆشــــــییكانی كورتبینی و دووربینی * نخۆشــــــییكانی كورتبینی و دووربینی 
و ئســــــتیگماتیزم چۆن چارەسر دەكرن و كام و ئســــــتیگماتیزم چۆن چارەسر دەكرن و كام 

رگاچارە لوی تر باشترە؟ رگاچارە لوی تر باشترە؟ 
 - ئم ســــــ حاتی چاو ب ســــــ رگا 
چارەســــــر دەكرــــــن: چاویلكی پزیشــــــكی، 
ھاونی لكاو، تیشــــــكی لــــــزەر. ھموو ئم 
رگاچاران باشــــــن، بۆ ھر حاتك و كسك 

جۆرك چارەسر ترخان دەكین.
 ب  ب Contact LensContact Lens ی لكاونی لكاو * ھاونھاو *
رەنگ و شــــــوە و پلی جیاواز ل بازاڕەكاندا رەنگ و شــــــوە و پلی جیاواز ل بازاڕەكاندا 
ھیــــــ، ك ب مبســــــتی جوانی و گۆڕینی ھیــــــ، ك ب مبســــــتی جوانی و گۆڕینی 
رەنگی چاوەكان ب شوەیكی كاتی ب تایبتی رەنگی چاوەكان ب شوەیكی كاتی ب تایبتی 
لــــــ لاین ئافرەتانــــــوە بكاردەھنرت، گلك لــــــ لاین ئافرەتانــــــوە بكاردەھنرت، گلك 
جار لجیاتی چاویلكش بۆ راســــــتكردنوەی جار لجیاتی چاویلكش بۆ راســــــتكردنوەی 
كورتبینی و دووربینــــــی بكاردەھنرت، رای كورتبینی و دووربینــــــی بكاردەھنرت، رای 

بڕزتان چیی؟بڕزتان چیی؟
- ھاونی لكاو ب مبستی راستكردنوەی 
كورتبینی یان دووربینی، دەب تنھا ل لاین 
دكتۆری پســــــپۆری چاوەوە بۆ نخۆش ترخان 
بكرت. دكتۆر پاش پشكنینی وردی چاوەكان 
ئینجــــــا بیــــــار دەدات ك ئایا ئــــــم چاوە بۆ 
 یان نا، چونك ی لكاو دەشــــــندانانی ھاو
بكارھنانــــــی ھ لوانی ك چینی كۆرنیا 
برینــــــدار بكات. كولبوونــــــی چینی كۆرنیاش 

ئاكامی باشی نابت بۆ چاوەكان. 
* لبرئوەی ك چاو راستوخۆ برەنگاری * لبرئوەی ك چاو راستوخۆ برەنگاری 
جیھانی دەرەوە دەبتوە، شــــــانكانی چاو زۆر جیھانی دەرەوە دەبتوە، شــــــانكانی چاو زۆر 
جار دوچاری ھوكردن بــــــ میكرۆب دەبنوە جار دوچاری ھوكردن بــــــ میكرۆب دەبنوە 
وەكو تراخۆمــــــا وەكو تراخۆمــــــا TrachomaTrachoma ك ئســــــتا  ك ئســــــتا 
خۆشــــــبختان زۆر كمبۆتوە، بم باپشكو خۆشــــــبختان زۆر كمبۆتوە، بم باپشكو 
 وكردنم ھك باوە، ئودا تارادەیوەی پبن ل وكردنم ھك باوە، ئودا تارادەیوەی پبن ٧١ل

ژمارە (٧٤٧) 
٢٠٠٩/٨/٣١

تندروستی

چۆن چارەسردەكرت؟چۆن چارەسردەكرت؟
 Chalasion سراوو یان سیسكباپشك -
بریتیی ل جۆرك ھوكردن و كۆبوونوەی كم 
ل كیسیكی بچووك ل بن پوودا. كلازیۆن 
ب قتــــــرە یان بــــــ مرھمــــــی دژەمیكرۆب 
نشــــــترگرییكی   ب بكو  چاكنابتــــــوە، 
 وەكییدا باپشــــــكنجی خۆجر بژبچووك ل
 ك بســــــم ھیچ كوە. تــــــكا دەكتــــــپاكدەكر
دەرزی یان ھر تنكی تیژ ل ماوە ھوی 
كونكردن یــــــان تقاندنی پاپشــــــكو ندات و 
نیگوشت. پاپشكو تنھا ل لاین دكتۆری 

پسپۆری چاوەوە چارەسردەكرێ.
* لكاتــــــی بركوتنی چاو ب مادەیكی * لكاتــــــی بركوتنی چاو ب مادەیكی 
كیمیایــــــی، یان جگیربوونــــــی تنكی بیانی كیمیایــــــی، یان جگیربوونــــــی تنكی بیانی 
لناو چاودا ب تایبتی لوانی ك ئیشــــــی لناو چاودا ب تایبتی لوانی ك ئیشــــــی 
ئاســــــنگری و دارتاشــــــی دەكن، تووشــــــبوو ئاســــــنگری و دارتاشــــــی دەكن، تووشــــــبوو 
لــــــ ماوە یان لــــــ شــــــونی كارەكیدا وەكو لــــــ ماوە یان لــــــ شــــــونی كارەكیدا وەكو 
فریاكوتنكــــــی ســــــرەتایی چــــــی بكات بۆ فریاكوتنكــــــی ســــــرەتایی چــــــی بكات بۆ 

پاراستنی چاوەكان؟پاراستنی چاوەكان؟
 فت یان بۆین وتنی چاو برككاتی بل -
 ك كی كیمیایی، واباشــــــر مادەیھ یــــــان ب
چاوەكان بخرن ناو دەفركی پ ئاوی پاك یان 
بر بلوع ئینجا چاوەكان ب خرایی بكرنوە 
و دابخرن. لكاتی جگیربوونی تنكی بیانی 
لنــــــاو چاودا، ئگر تنــــــ بیانییك ل چاو 
نچقیبوو دەكرێ ك ب پارچ قوماشــــــكی 
 نر تگم ئت. بــــــنربرم و پاك دەربھنــــــ
بیانییك ل چاو چقیبوو، ئو كات وا باشترە 
ك دەســــــتكاری نكرت و تووشبوو ب زووترین 
كات پیشانی دكتۆری پسپۆری چاو بدرت. 

* زدەگۆشــــــت لســــــر ســــــپنی چاودا * زدەگۆشــــــت لســــــر ســــــپنی چاودا 
 زۆر جــــــار پــــــاش لابردنی ب  زۆر جــــــار پــــــاش لابردنی ب PterygiumPterygium
نشترگری، دووبارە پیدا دەبتوە. ھۆكاری نشترگری، دووبارە پیدا دەبتوە. ھۆكاری 
ئم بۆچی دەگڕتوە، ھۆكاری تووشبوون ئم بۆچی دەگڕتوە، ھۆكاری تووشبوون 

و نیشانكانی ئم نخۆشیی چیی؟و نیشانكانی ئم نخۆشیی چیی؟
 رەنگی سپیی ،ز وایدەگۆشت وەكو بز -
و زیاتر لســــــر ســــــپنی چــــــاو نزیك لووت 
پیدا دەبت، ھۆكاری تووشــــــبوونی ب تواوی 
دیار نییــــــ، بم زیاتر ل بســــــاچووەكاندا 
دەبینرت. نیشــــــانكانی بریتین ل سووربوونوە 
و ھســــــتكرردن ب بوونی تنكی بیانی لناو 
چاودا. ل زۆربی حاتكاندا زدەگۆشــــــت 
ل ھــــــردوو چاوەكاندا بدی دەكرت. ھندك 
جار زدەگۆشــــــتك گشــــــدەكات و بشــــــی 
رەنگاورەنگــــــی چاویــــــش دادەپۆشــــــت، ئــــــم 
نخۆشیی تنھا ب نشترگری لژر بنجی 
 ك جار پاش لابرن بندت. ھییدا لادەبرخۆج
ماوەیك زدوگۆشت دووبارە ل ھمان شونی 
 وە بمان شھ وە و بدەداترھشوودا ســــــپ

نشترگری لادەبرت.

* ھموومــــــان دەزانیــــــن كــــــ تلڤزیۆن و * ھموومــــــان دەزانیــــــن كــــــ تلڤزیۆن و 
كۆمپیوتر تیشــــــك بودەكنوە، چۆن خۆمان كۆمپیوتر تیشــــــك بودەكنوە، چۆن خۆمان 

ل زیانكانیان لسر چاوەكاندا بپارزین؟ل زیانكانیان لسر چاوەكاندا بپارزین؟
-  ئوە روون و ئاشــــــكرای ك دانیشــــــتن بۆ 
ماوەیكــــــی زۆر برانبر شاشــــــی تلڤزیۆن 
و كۆمپیوتــــــر لوانی ك زیــــــان ب چاوەكان 
بگینت. سرەتا، باشــــــترە ك بۆ ماوەیكی 
زۆر برانبر ب تلڤزیۆن داننیشین، دووری 
نــــــوان تلڤزیۆن و چاوەكانمان ل ســــــ متر 
كمتر نبت، مزی تلڤزیۆن ب شــــــوەیك 
 ڤزیۆن للی تئاســــــتی شاشــــــ ك كبخر
ئاســــــتی چاوەكاندا بت، ل پشــــــتی ســــــرت 
رووناكییكی بــــــاش ھبت تاكــــــو چاوەكانت 
ماندوو نبن، ناوە ناوە پشــــــوو بــــــدە چاوەكانت 
بوەی ك شونت بگۆڕیت و كمك چاوەكانت 
دابخیت. ب گورەی كۆمپیوتریش، باشــــــترە 
ك شاشــــــ بقد درژی باسكت لت دووربت 
و ل ھمان ئاستی چاوەكانت داب، فلتر بۆ 
شاشــــــی كۆمپیوترەكت بكاربن، زوو زوو 

پشوو بدە چاوەكانت. 
* چارەســــــركردنی نخۆشــــــییكانی چاو * چارەســــــركردنی نخۆشــــــییكانی چاو 
ب تیشــــــكی لزەر شۆرشــــــكی برپاكردووە و ب تیشــــــكی لزەر شۆرشــــــكی برپاكردووە و 
پانتاییكی فراوانی ل بواری نخۆشییكانی پانتاییكی فراوانی ل بواری نخۆشییكانی 
چاودا ھی. لزەر بۆ كام نخۆشی چاو سوودی چاودا ھی. لزەر بۆ كام نخۆشی چاو سوودی 

ل وەردەگیرت؟ ھموو حاتكانی؟  ل وەردەگیرت؟ ھموو حاتكانی؟  

- لزەر و لیسیك بۆ ھموو نخۆشییكانی 
شكانوەی رووناكی ل كورتبینی و دووربینی 
 .یســــــتیگماتیزمدا ســــــوودی زۆری ھو ئ
تیشــــــكی لزەر ب سپاندنی گرمی ب وردی 
تاونای راســــــتكردنوەی ئم نخۆشــــــییانی 
ھی. نخۆش ب ماوەیكی زۆر كم چارەسر 
دەكرت، ھندك رنمایی تایبت پش لدانی 
لزەر و پاش لدانی لزەر ب نخۆش دەدرن. 

 ھندك قترە  ھندك قترە 
ك مادەی ك مادەی 
ستیرۆیدیان ستیرۆیدیان 
تدای، ئگر تدای، ئگر 
بۆ ماوەیكی بۆ ماوەیكی 
زۆر بكاربن زۆر بكاربن 
 ببین یوانل ببین یوانل
ھۆی زیادبوونی ھۆی زیادبوونی 
پستانی ناو پستانی ناو 
چاو ك زیانكی چاو ك زیانكی 
گورە ب چاو گورە ب چاو 
نیدەگنیدەگ


