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 ك ییان ھو توانایستا ئزەربۆردەكانی ئین گشت مدەكرێ ب
وا رك بخرن ل رۆژ و كاتكی دیاریكراودا بكوژنوەو دابگرسن. 
 یدا ھBios setup لــــــ ی كو توانایس لم كم كــــــب
شارەزا بت ك بۆ ئو مبست دیاری كراوە. ل بشی Biosدا. 
بھۆی ئو توانایوە دەكرێ كاتژمركی دیاریكراو بۆ داگیرسان 
و كوژانــــــوەی كۆمپیوتر دیاری بكی. قۆناغكانی چۆنییتی 
 رەكن: كۆمپیوتمانــــــم كارە ئر بۆ ئئامادەكردنــــــی كۆمپیوتــــــ
 ویش بئ Bios ڕەیناو لاپ وەی چوویو پاش ئ ندابگیرســــــ
داگرتنــــــی دوگمی Del جبج دەب. لو لاپڕەیدا بدوای 
بشــــــی Power دابگڕێ. پاشــــــان بــــــدوای فرمانكی لم 
 وەدا بیكو ل Autumatic power Up ڕێدا بگوەیش
حاتی Enable وات ئكتیڤ كردن. لبشی By data دا 
 رەكدا كاتژم Time شیب ل .دیاری بك كوتی و كاتكر
دیاری بك وات ئــــــو كاتی ك كۆمپیوترەكتان ئۆتۆماتیكی 
دابگیرس. پاشان لBIOS  بچۆ دەر و ئگر داوای خزنی 
 ل رەكری كۆمپیوتو وای میشھ م دەبب .زنی بككرد خ

 .پلاكی كارەبا داب

چۆن دەكرێ ل رۆژ و كاتكی تایبتدا 
كۆمپیوتر بكوژینوە و دایگیرسنین

لم دواییاندا چقۆیك لم دواییاندا چقۆیك 
دەركوتــــــووە كــــــ دەكرێ دەركوتــــــووە كــــــ دەكرێ 
كارــــــك  گشــــــت  كارــــــك بیــــــن  گشــــــت  بیــــــن 
دەكات، لگڵ ئوەشــــــدا دەكات، لگڵ ئوەشــــــدا 
كۆمپیوتری  كۆمپیوتری درایڤكــــــی  درایڤكــــــی 
 ك قۆیو چئــــــ .دایت ك قۆیو چئــــــ .دایت
 Swiss armySwiss army  بــــــ بــــــ
ناســــــراوە میمۆرییكــــــی ناســــــراوە میمۆرییكــــــی 
 8 و  گیگابایــــــت  و   گیگابایــــــت   2
ئوەی   .یھ ئوەی گیگابایتی   .یھ گیگابایتی 
لم چقۆیــــــدا دەبیندرێ لم چقۆیــــــدا دەبیندرێ 
ئوانــــــن، میمۆرییكــــــی ئوانــــــن، میمۆرییكــــــی 
چقۆ،  گیگابایتــــــی،  چقۆ،   گیگابایتــــــی،   8
قم، مقســــــت، نینۆك قم، مقســــــت، نینۆك 
ب. دەرنافیــــــز، كارتریجی ب. دەرنافیــــــز، كارتریجی 
رەنگــــــی  رەنگــــــی پرنتـــــــــــــــری  پرنتـــــــــــــــری 

شاشیك.شاشیك.

ھاردكی ھاردكی 
 ر لكۆمپیوت ر لكۆمپیوت

چقۆداچقۆدا

ئایا دنیای ك پارچكانــــــی كۆمپیوترەكت ب گرفتن؟ دنیای 
لوەی ك گرمی مزەبۆردی كۆمپیوترتان ئاسایی؟ ل خرایی 
FAN مزەلبۆردەكتان ئاگادارن؟ ئایا دەزانی داتاكان ب چ خراییك 
 ،ــــــك زانیاری دیكلو گ وانن و دەڕۆن؟ ئردا دكۆمپیوتــــــ ل
گرنگن ك بكارھنركی كۆمپیوتر سبارەت ب كۆمپیۆترەكی 
بیان زان. پرۆگرامی CPUCool پرۆگرامكی زۆر ب سوودە 
ك ل دەستنیشــــــانكردنی ئو خانی لســــــرەوە ئاماژەمان پدان 
 بارەت بكان سپرۆگرامی ناوبراو وردترین زانیاریی .تیدەرتانیارم

وەزعییتی ھنوكیی سیستمكتان ئاگادارتان دەكاتوە. 
تواناكانی ئو پرۆگرام ئوانن:

- نیشــــــاندانی گرمــــــی CPU و خرایــــــی فن واتــــــ پانكی 
سیستم.

- نیشاندانی ڤۆلتاژی مزەلبۆرد
 Intel ALI، AMD زەلبۆردەكانیڵ گشــــــت مگگونجان ل -

و..ھتد.

گرمی CPU كۆمپیوتر ب پرۆگرامی 
CPUcool كۆنترۆڵ بكن

ح
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 وات سیم  ئۆپراتۆری   شــــــتاكھ
نوەی سیمی مۆبایل لو وتدا 
ب تواوی پرەی نسندووەو خك 
ب باشی ل سوودەكانی ئاگادار نین 

ك نوەی 3.5یش لدایك بوو.
 IT كانــــــی جیھانیوای ھپب
كۆمپانیای مۆتــــــۆرلا ل نوترین 

 RAZRV9 نانــــــی مۆبایلی جۆریمھرھب نــــــگاودا بھ
بناوی نوەی (3.5ەوە)ی ناساند. 

ئــــــو تكنلۆژییــــــ نویــــــ جیــــــاوازی ھی لگڵ گشــــــت 
تكنلۆژییكانی برلخۆی. بھۆی ئو سیســــــتموە مۆبایل 
دەكرێ تاكو 10 جــــــار خراتر ب براورد لــــــ ئۆپراتۆرەكانی 
برلخۆی داتــــــا وەربگرێ و خرایــــــی ئنترنتكی خیای 

بت.

نوەیكی نــــوی مۆبایل
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ئگر برپرسی دائیرەیك یان نووسینگیك بی حز دەكی 
بزانی كارمندەكانتان ل شونی كاری خۆیاندا چ چالاكییك 
لســــــر كۆمپیوترەكان ئنجام دەدەن؟ یــــــان حز دەكی وەك 
باوكك یان ھاوســــــرك بزانی منداكانت و ھاوسرت لسر 
كۆمپیوتــــــری ماوە چ كارك دەكن، ئیمل بۆ ك دەنرن و 
 وات (كینچاوە ز) ی پرۆگرامیوە!! دەكنك دەكچ سایت
Golden Eye دابزن ســــــر كۆمپیوتر چونك كلیلی 
چارەسرییكان. ئو پرۆگرام ھرك دابزیی سر كۆمپیوتر 
زۆر ب نھنی گشــــــت چالاكییكانی بكارھنران تۆمار دەكا 
و ئوە دواتر ك ســــــیری بكنوە دەزانن ك كارمندەكانتان یان 

ھاوسر و منداكانت چ ئركك ئنجام دەدەن.
 :دەتوان Golden Eye پرۆگرامی

-User) دراون وەككیبۆرد ل ی بو دوگمانگشــــــت ئ -

name و Passwordەكان) لخۆیدا تۆمار بكات.
 ســــــانی دیكن كلایل ی كو ســــــایتانتۆماركردنی ئ -

كراونتوە.
- تۆماركردنــــــی ناوی ئــــــو پرۆگرامانی ك ســــــوودیان 

لوەرگیراوە.
- تۆماركردنی چالاكیی ئنجامدراوەكان لسر فایلكاندا.
- فیلم ھگرتنوە ل شاشی كۆمپیوتر ب بردەوامی.

- تۆماركردنی كاتی ھبوون و كوژانوەی سیستم.
- خستن ژر چاودری گشت پرۆگرامكانی چات كردن.

:و پرۆگرامتی كاركردنی ئچۆنیی
كارو چالاكییكانــــــی ئــــــو پرۆگرامــــــ بتواوی   -
نھنیی، چونك ھیچ بكارھنرك ناتوان ل ھیچ شونكی 
 ت لنانوە، تتبدۆز و پرۆگرامر ئمی كۆمپیوتسیســــــت

Task Managerیشدا.
- پاراستنی بھۆی وشی نھنییوە.

- كۆنتــــــرۆڵ كردن ل رــــــگای دوورەوە، دەتوان ل رگای 
كۆمپیوتركــــــی دیكــــــ ك لــــــ تۆڕەكدایــــــ ئامانجكانتان 

بپكی.

كـــۆمپـــــانیـــــــــای
نوتریــــــن   Genius  
 ك خــــــۆی  برھمــــــی 
 و ب یزەرییكی لماوس

جۆری
 N a v i g a t o r
 نایــــــ365 ناســــــراوە ھ
برھم. ماوســــــی ناوبراو 
ھمــــــوو  لراســــــتیدا 
پادكی  گیم  تواناكانی 
ھی و لگڵ ئوەشــــــدا 
 .شقینراست ماوسكی 
ھر  ماوســــــوە  للاینی 
ســــــ دوگمی راســــــت 
و چــــــپ و ســــــكرۆی 
دوگمكانــــــی   .یــــــھ
 8 پادەكــــــی  گیــــــم 
زۆربی  لگڵ  دوگمن 
ئلكترۆنی  یارییكانــــــی 

جندەگونجن.  و

 ك كماوس ك كماوس
تایبتمندییكانی تایبتمندییكانی 

جیاوازنجیاوازن

(Golden Eye) كینچاوەز
پرۆگرامی ھگری رازەكان

مۆبایلكان چیمن و مۆبایلكان چیمن و 
فریز دەبنوەفریز دەبنوە

كاركردی مۆبایلكان ھر ل چوارچوە قسكردن و مسج 
بڕێ كردن كورت نكراوەتوە، لدوایین دەستكوتكانی 
 ب م ھاتووە كرھــــــك بیــــــدا، رۆبۆتلۆژیــــــای نوكنت
مۆبایل كۆنترۆڵ دەكرێ و ل رگای بلۆتۆسوە فرمانی 
 كنك بخات و چیمكان رفریزی باخچ دەكرێ ك پ

ببتوە. 
ئــــــو رۆبۆت ك بLB3500  ناســــــراوە، برھمكی 
زۆر نایابی كۆمپانییكی ئمریكیی ك بھۆی ســــــوود 
وەرگرتن ل تكنلۆژییای بلۆتۆسوە زۆر ئركی دیكش 

.نڕرادەپ
رۆبۆتــــــی ناوبراو دەتوان ل مــــــاوەی كاتژمركدا نزیك 
 م رۆبۆتك بخات. ئــــــن رتر چیمــــــ10 كیلۆم بــــــ
  وا بارانییش و ھوە بكات كست بر ھگوتووە ئشكپ

ئۆتۆماتیكی بۆ شونی خۆی دەگڕتوە. 

بــــــۆ نموون بھۆی ئــــــو تۆڕەوە 
 دەكــــــرێ 14 میگابایت داتا ل
چركیكــــــدا وەربگــــــری و 1.8 
میگابایتیــــــش لــــــ چركیــــــدا 
ئپلۆد بكــــــی. وات فایلكی 
گۆرانــــــی لــــــ چــــــوار چركدا 

وەردەگری.
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پزیشــــــكی  ھواكانی 
 ی كنو منداــــــن ئدە
 ن بدەك دووزمان قس ب
بــــــراورد لگڵ ئوانی 

كــــــ تنیــــــا 

بــــــ یك زمان 
دەئاخون كمتر تووشــــــی 
ب ھزی مشك دەبنوە. 
توژینــــــوەی  بــــپــــــی 
كندایی  توژەرەكانــــــی 
ئوانــــــی شــــــارەزای دوو 
زمانن كمتر پیر دەبن، لو 
تاقیكردنوەیدا ك لسر 
150 كسی بسا چوو 
كــــــراوە دەركوتووە خرایی 
 ب ی كوانوەی ئكدانل
دوو زمان قس دەكن چی 
وا كمتــــــر نبووە لگڵ 
ئو گنجانی ك بیك 

زمان قس دەكن. 

ئوانی ئوانی 
شارەزای شارەزای 
دوو زمانن دوو زمانن 
مشكیان مشكیان 
پارزراوترەپارزراوترە

لســــــرەتادا دەب بم گیاخواردن بمانای سوزە خواردن 
نیی، ك لگڵ خواردنی دیك دەخورت وەك كرەوز و پیاز و 
كوەر و...ھتد. بكو خواردنی ئو گیایانی ك ب چشت 
دەخورن، وەك ئو گیایانی ل ھرمی خۆماندا ھی وەك: 

كنگر، كاردی، تۆلك و ئسرلك...ھتد.
زۆر لوانی ك نخۆشی دیان ھبووە و یان ل رادەبدەر 
قو بوون و ل كۆ ئندامی ھناســــــداندا تووشــــــی گرفت 
بوونــــــ، ب یكجاری خواردنی گۆشــــــت و چوریان وەلاناوەو 
روویان ل خواردنی گیا كردووە و ل ئاكامدا گۆڕانكارییكی 
برچاو ل ژیانیاندا روویداوە.  خواردنی گیا لبری خواردنی 
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قوی نخۆشی سدەی، ب پشكوتنی تكنلۆژیا قوی 
زیاتر ل مرۆڤ نزیك بۆتوە، چونك بھۆی تكنلۆژیاوە 
خۆماندووكردنی جست لكمی داوە. ئوەش كاریگری 
زۆر ھبووە بۆ قو بوون. ھموو رۆژێ رژەی قوەكان 
ل زیادبووندای، ل پنای ئوەشدا رژەی ئو حب و دەرمان 
و ئامراز و كرەسی خۆ لاوازكردنیش ل زیادبووندای. بم 
راستییكی ئوەی ك زۆربی ئوان نبوونت ھۆی كم 

 تستی بازاڕگانی ھاتوونبمنیا بكو تش بوەی ككردن
برھم. ھمیش خاكتان لبرچاو ب باشترین رگا بۆ 
گیشتن ب جستیكی رك و دوور ل قوی، پیەوی 
كردنی رجیمكی خۆراكی گونجاوە و كم كالۆریی و 

دووەمیش پرۆگرامكی ركوپك بۆ وەرزش كردن.
 رانلاوازك ب و دەرمانو حكانی ئتیڤگن رەدا باسی خال

دەكین. حبی خۆ لاوازكردن ب چوار دەست دابش دەبن.
Hermogenic = st-) رنــــــرماھدەر و گ1- جۆ
mulants): ئــــــو حــــــب و دەرمانان دەبنــــــ ھۆی ئوەی 
گرمایكــــــی زۆر ب جســــــت بگینــــــن و كالۆرییكی زۆرتر 
بســــــووتنن، لدانی دڵ زیاد دەكــــــن ئوەش دەبت ھۆی زەختی 
خون، ب خوی، ھناســــــبرك. جگ لوەش زیاتر ئاوی لش 

كم دەكنوە تاكو چوری.
2- چوری سووتنرەكان (Lipotroptic): ئو جۆرەیان 
دەبت ھۆی ئوەی ك چوری لش بسوتنن، بم ل ئاكامدا 

زیانكی زۆر ب گورچیلكان بگینن.
Appetite supre-) كمكــــــرەوەكان  ئیشــــــتیا   -3
sants): ئوان راســــــتوخۆ لسر مشك كاریگریان ھی و 
فرمان ب مشك دەكن ك ھست ب تربوون بكی. بم ئو 

.یدرۆین ربوونت
بم ھروەك ئاماژەمان پدا باشترین رگا بۆ خۆلاوازكردن، 
 وانی دیكگینا ئئ ردەوامكی بكی گونجاو و وەرزشمریج

.رییان نییو كاریگئ

 كاریگرییكانی دەرمانی  كاریگرییكانی دەرمانی 
خۆلاواز كردنخۆلاواز كردن

بــــــ ھاتنی وەرزی ھاوین، ترێ ل بــــــازاڕدا زۆر دەب، ترێ 
یكك لو میوە گرنگانی ك گكشی ب سوودە، بتایبتی 

 .مبۆ دروستكردنی دۆ
ناوكــــــی ترش رۆنكی ل برھــــــم دێ ك وەك دەرمانكی 

پزیشكی سیر دەكرت.
دكتــــــۆرەكان پیــــــان وای ك ترێ ســــــربازك ك شــــــڕی 
نخۆشــــــییكانی دڵ دەكات و جگ لوەی ماســــــۆلككانی دڵ 
بھز دەكات، كولســــــترۆل و زەختی خون كم دەكاتوە. شایانی 
ئاماژە پدان كاریگری ئو میوەی لسر دی ئافرەتان زیاترە 

          بــــــــۆبــــــــۆ

  خـــــواردنی  خـــــواردنی

كــاریگری پــاككــاریگری پــاك

ژمارە (٦٩٠) ٢٠٠٨/٦/٣٠
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٦٥
تندروستی

دیك دەبت ھۆی ئوەی ك رژەیكی زۆر كالسیۆم و پرۆتین 
ل جســــــتدا كم بتوە، كش دابزت. نان خۆی كالۆرییكی 
یكجار زۆری تدایــــــ، ھربۆی دەب خواردنی كم بكرتوە. 
زۆركــــــس بھۆی بیروبــــــاوەڕی ئایینیان وازیــــــان ل خواردنی 
 ســــــانو كگیا خواردن كردووە، ئ ناوە و روویان لگۆشــــــت ھ
گۆرانكارییكی باش لژیاندا ھاتۆت ئاراوە. ئو چورییانی 
ك دەوروبــــــری دیان گرتبوو كم بوونوە و ل ئاكامدا لدانی 
 .دایی تباشــــــان ندییتمو تایبك بووە. گیاخواردن ئدڵ ر
چــــــوری كمتر، كالۆری كمتر، قند و نشاســــــتی كمتر، 

.دایری خۆراكی زیاتر تمتر و فایبسیدیۆمی ك

٦٥
تندروستی

ئـــوەی پیر نبی ترێ بخۆئـــوەی پیر نبی ترێ بخۆ

ژمارە (٦٩٠) ٢٠٠٨/٦/٣٠

دەن چاوەكان دەرگایكن بۆ رۆحی مرۆڤ، بم دەمیش 
دەرگایك بۆ تندروستی جســــــتی مرۆڤ. خاون بوونی 
دەمی ئــــــوە دەتوان لســــــر تندروســــــتیان كاریگرییكی 

.برچاوی ھب
تندروستی دەم و تندروستی گشت جستی ئوە بئوەی 
ھســــــتی پ بكی پكــــــوە ل پیوەنــــــدی دان. زۆر جاران 
یكمین نیشــــــانكانی نخۆشــــــی ل رگای دەموە ھست 
پدەكــــــرێ. ھروەھا ئیلتھاب كردنی پوك كاریگری لســــــر 

.دادەن ستواوی جت
دەمی ئوە بشــــــوەیكی سروشــــــتی ھگــــــری كۆمك 
بكتریایــــــ، ئگر خاون رابگیــــــرێ وەك فلچ لدان و بن 
لدان دەكرێ شــــــونی باكترییــــــكان كۆنترۆڵ بكرێ. لیكیش 
خــــــۆی ھۆكاركی گرنگی دژە بكتریا و ڤایرۆســــــ، لیكی 
دەم مادەیكــــــی تدای ك بكتریــــــاكان لناو دەبات. ھتا ئو 

كاتی ك پوككانت ســــــاغن، بكتریاكان ناچن ناو خونوە، 
بم نخۆشــــــی پوك ھۆكارك بۆ چوونی بكتریاكان بۆ ناو 

خون.
ئو نخۆشیانی ك ل رگای دەموە تووشی مرۆڤ دەبن 
بشــــــكیان ئمانن: نخۆشییكانی دڵ، دەمارەكان، جتی 

مشك، ...
نخۆشی شكرە مترسییك بۆ نخۆشی پوك، خراپبوونی 
ددانكان، وشك بوونی دەم، ھربۆی نخۆشیكانی دەم وددان 

یكك ل ھۆكارەكانی سرھدانی نخۆشی شكرە.
گــــــر تاكو ئســــــتا بیرتان لــــــ پاك راگرتنــــــی دەم و ددان 
نكردۆتــــــوە، لمۆوە تببگن كــــــ دەرگای چوون ژووری 
باكترییــــــكان دەم و ددانن، بكتریاش ھۆكاری ســــــرھدانی 
 بندروستمان ھكی تشب وەی كبۆ ئ ربۆیھ ،خۆشیین

دەب دەم و ددانمان خاون بت.

 وەیــــــدا كــــــڵ ئگــــــل
چورییك   شــــــنچ ھیچ 
كحولییكاندا  خواردنوە   ل
ئوەی  بھۆی  بم   ،نیی
كــــــ كالۆرییكــــــی زۆری 
تدایــــــ دەبت ھۆی ئوەی 
 .ت زیادبســــــتشی جك
ئــــــو كالــــــۆری و وزەیی 
مادانوە  ئــــــو  بھۆی   ك
 ،دەب زیــــــاد   ســــــتج  ل
لناو   دەبــــــ  جدەســــــتب
بچن.  بم ھیچ ســــــیر 
نیی ك دەین خواردنوەی 
غــــــازدارە   نییســــــاردەم
خراپترن  زۆر  كحولییــــــكان 
ل خواردنــــــوە كحولییكان 
زۆری  رژەیكی   چونكــــــ
شــــــكر تدای. خواردنوەی 
بیبسی و مشن و ئوانش 
 ربۆیزیــــــان نیــــــن. ھ ب
ئگر نیازتان ھی كشتان 
دابزنــــــن لگڵ خواردندا 
ھیچ كات بیبســــــی و مشن 
و ســــــاردەمنیی غازییكان 
باشــــــترین  مخۆنــــــوە، 
.وە ئاوی سروشتییخواردن

خواردنوە خواردنوە 
كحولییكان كحولییكان 
كشت زیاد كشت زیاد 
دەكندەكن

ل پیاوان. تــــــرێ لو میوانی ك رژەیكــــــی برچاو ئانتی 
ئوكسیدی تدای و دژە شرپنجیكی بھزە. لم دواییاندا 
زانایان گیشــــــتوونت ئو ئاكامی ك ترێ ل تووش بوون 

بنخۆش ئالزایمر "فرامۆشكاری" دوورت دەخاتوە. 
لگڵ ھموو ئوانشدا ھواكی خۆشیش بۆ ئوانی 
میوەی ترێ زۆر دەخۆن ئویش ئوەی، ك ترێ تایبتمندی 
دژی پیربوونی تدای، پاش توژینوە دەركوتووە ك ترێ 
لــــــ پیربوونی خانكان برگری دەكات. ئاوی ترش بقد 

.سوود ب زیاتریش ب ترێ و رەنگ

     بــــــــۆ

ــــزەری دگـــیا باشـــترین پارــــزەری دگـــیا باشـــترین پار   خـــــواردنی

كــاریگری پــاك راگــرتنی دەم و ددان لسر تندروستی لش راگــرتنی دەم و ددان لسر تندروستی لش


