
ژمارە (٦٩١) ٢٠٠٨/٧/٧

٦٢
it

ئوە كامرایكی دیجیتالی 
ئوە  ھی؟  سكانركتان  یان 
بھــــــۆی كاروبارتــــــان ناچارن 
 ی دیجیتالــــــی زۆر لنــــــو
كۆمپیوتــــــردا خــــــزن بكن؟ 
 ــــــوە خۆتان بــــــاش دەزانن كئ
ونكان  ھموو  ســــــیركردنی 
و دۆزینــــــوە ونیك ل نوان 
ئرككی  ونــــــدا  ھــــــزاران 
بھــــــۆی  بــــــم  دژوارە. 

 دەتوانی ل Pixfiler picture Organizer پرۆگرامی
ماوەی چند چركیكدا ئو ونیی ك مبستت بیدۆزیوە. 
 نكانی ورە زۆری فۆرماتی ھــــــپرۆگرامی ناوبــــــراو زۆرب

دەخونتوە.
تایبتمندی پرۆگرامك ئوانن:
- خرا و كاركردنكی زۆر سانا

- گۆڕینی فۆرمات و گۆڕانكاری ل سایزی وندا
- ركخستنی ئو ونانی ك لسر CD، DVDین.

- ھروەھا چندیــــــن تایبتمندی دیك ك لكاتی ســــــوود 
لوەرگرتنیدا بۆتان دەردەكوێ.

ركخستن و ریزبندی كردنی ونكان ب پرۆگرامی
Pixfiler picture Organizer 

پرۆگرامی DVD Ripper پرۆگرامكی 
سوودمند بۆ گۆڕین و ریپ كردنی DVDیكان

 ننام  ننام CDCD وردە وردە وردە وردە
 DVDDVD وبری ئ و و لبری ئ و ل
بۆ  دەگرتوە.  بۆ شونی  دەگرتوە.  شونی 
ئوەی كــــــ فیلمكی ئوەی كــــــ فیلمكی 
ســــــر ســــــر DVDDVD لسر  لسر 
 ipodipod مۆبایــــــل یان مۆبایــــــل یان
خزن بكی پویستت خزن بكی پویستت 
 كــــــپرۆگرام  بــــــ كــــــپرۆگرام  بــــــ
 ل  كــــــفیلم  كــــــ ل  كــــــفیلم  كــــــ

فۆرماتی فۆرماتی DVDDVD بگۆڕت بۆ فۆرماتی موبایل. بگۆڕت بۆ فۆرماتی موبایل.
ھروەھا كۆپی كردنی گشــــــت زانیارییكانی ســــــر ھروەھا كۆپی كردنی گشــــــت زانیارییكانی ســــــر DVDDVDیك یك 
شــــــونكی زۆر ل ھارددیسكی ئوە داگیر دەكات، بم ئگر شــــــونكی زۆر ل ھارددیسكی ئوە داگیر دەكات، بم ئگر 
 ( (AVIAVI) بــــــۆ نموون كــــــی دیكفۆرمات ی بــــــی بكــــــ) بــــــۆ نموون كــــــی دیكفۆرمات ی بــــــی بكــــــRipRip

قوارەكی دەگات یك چوارەم.قوارەكی دەگات یك چوارەم.
ھندك لتایبتمندییكانی ئو پرۆگرام ئوانن:ھندك لتایبتمندییكانی ئو پرۆگرام ئوانن:

. . AVIAVI ب  ب DVDDVD كردنی  كردنی RipRip - -
- بوونی - بوونی DVD playerDVD player ناوخۆ. ناوخۆ.

- - RipRip كردنی گشت فۆرماتكان بیكتر. كردنی گشت فۆرماتكان بیكتر.

پرۆگرامی Easv GIF Animator بۆ 
دروستكردنی ونی جوو

ونی جوو و ئنیمیشنی 
 ی كوانل كــــــكی GIF
 ل ســــــایتدا  دروستكردنی   ل
ھموو شــــــتك زیاتر سوودی 
زۆرتریــــــش  لوەردەگیــــــرێ، 
ئو  ســــــرنجی  راكشانی  بۆ 
 كردانی سایتس ك یسانك
 مر ئگــــــســــــتا ئن. ئدەك

بمانوێ خۆمان ونیكی جوو دروســــــت بكین و ب ئاسانی 
بیكین فۆرماتی GIF ل چ پرۆگرامك سوود وەربگرین؟

پرۆگرامــــــی Easy GIF Animator یككــــــ لــــــو 
ئامرازانی ك ب ئاســــــانی دەمانگینت مبست. تواناكانی 
 كانــــــی جۆراوجــــــۆرن. ســــــوود وەرگرتن لكتفكــــــن و ئلگ
فۆرماتكانی GIF، JPG، BMP، PNG ل دروستكردنی 
 وانمــــــوو ئھ AVI فۆرماتی شــــــن و گۆڕینــــــی بــــــنیمئ

تایبتمندی پرۆگرامی Easy GIF Animatorن.
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لم ســــــردەمدا كامرای دیجیتالی بۆت پداویستییكی 
ژیــــــان، ئركی كامرای دیجیتالیش ونگرتن. پرســــــیارك 
لگــــــۆڕێ دای ئایا دەكــــــرێ ل كامــــــرای دیجیتالی وەك   
Webcom بۆ پیوەندی گرتنی ونیی ئنترنتی سوود 
وەربگری؟. ب دەكرێ. كامرا دیجیتالییكان س جۆرن: 
 وەی كرەڕای ئســــــمن. واتب كر خۆیان وكیان ھندھ
كامــــــران دەكرێ وەك وب كمیش ســــــوودیان لوەربگیرێ. 
ھندــــــك لوان تنیا بۆ ون گرتــــــن دەبن ك ئوان ناكرێ 
وەك وب كم ســــــوودیان لوەربگیرێ، بم ئوانی ك فیلم 

ھدەگرنوە دەكرێ وەك وب كم بكار بھنرن.
ئوە لسرەتادا دەب كارتكی Capture وات (كارتی 
 دای راكڵ كامگل وە ككبھۆی كب .بتان ھ(TV
ل شــــــونی كارتكی دەخی. ئستا بتواوی كامراكت 

بۆت وب كم وسوودی لوەربگرە.

چۆنییتی گۆڕینی كامرای 
دیجیتالی بۆ وب كم

 ؟ چونكیر بك زۆر سندلای ھو پرسیارە لئ رەنگ
وەمك روون، قوارەی DVD زۆرترە و شونی داتای 
زۆرتر دەبتوە؟ بم مبســــــتم ئوە نیی. جیاوازییكش 
بتنیا لوەدا كورت نبۆتوە. رەنگ دوای خوندنوەی ئو 
زانیاریی بۆ داتاكردن و ئرشیف كردنی داتاكانت ھیچ كات 

لCD  سوود وەرنگری.
DVD زۆر لCD  جگای متمانترە. ل ھردوو لای 
 .یربۆنات ھمادەی پلــــــی ك ك لشــــــك رووكیDVD
ژرەوەشــــــی مادەیكی ئلۆمینیۆمــــــ و لبرامبر جغز و 
 ربۆیھ دا وا نیی CD م لشــــــوخت زۆر خۆراگرترە. ب
ماوەیكی زۆر بسر CD دا تناپڕێ ك تووشی شوخت 

دەبت.
DVD ل ئاســــــت تیشــــــك و گرمیــــــدا زۆر خۆراگرە، 
مادەیكی تایبتی تدای ك كاریگری تیشك و گرمایی 
 CD باشــــــترە .دا وانیی CD م لوە، بــــــم دەكاتكــــــ

ھمیش ل شونكی تاریك و وشكدا دابنی.

بۆچی DVD لCD  باشترە

   
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ھمیش ل شونكی تاریك و وشكدا دابنی.

ئایــــــا بۆتان ھاتۆت پش ئایــــــا بۆتان ھاتۆت پش 
كــــــ لكاتــــــی دابزاندنی كــــــ لكاتــــــی دابزاندنی 
وینــــــدۆز  وینــــــدۆز سیســــــتمی  سیســــــتمی 
ســــــریال  ھیــــــچ  دا  ســــــریال   ھیــــــچ  دا   XPXP
نمبركــــــت نبــــــ، یان نمبركــــــت نبــــــ، یان 
ھر لبیرتــــــان كردب. یان ھر لبیرتــــــان كردب. یان 
 لابكتان لژمارە ســــــریال لابكتان لژمارە ســــــریال
 ویندۆزەك لگــــــڵ  ویندۆزەك بم  لگــــــڵ  بم 
باســــــی  لرەدا  باســــــی نگونجت،  لرەدا  نگونجت، 
ســــــریالكی جۆكر دەكین ســــــریالكی جۆكر دەكین 
ویندۆزكی  ھموو  بۆ   كی كویندۆز ھموو  بۆ   ك
 ت. گرنگ نییدەش  ت. گرنگ نییدەش XPXP
ویندۆزەك ھی چ ســــــاك ویندۆزەك ھی چ ســــــاك 

ب، یان چ ڤرژنك بت.ب، یان چ ڤرژنك بت.
 رەكــــــجۆك  ســــــریالیی رەكــــــجۆك  ســــــریالیی
Jbc46-Jbc46-   :وەیــــــئ  :وەیــــــئ
q42fd-pggmc-q42fd-pggmc-

kp38y-6mqd8kp38y-6mqd8

سریالكی 
جۆكر 

بۆ ھموو 
ویندۆزكی 

XP

دەكرێ بین زۆربی كامراكانی فۆتۆگرافی و فیلم دەكرێ بین زۆربی كامراكانی فۆتۆگرافی و فیلم 
ھگرتنوە سیستمی زوم كردنی ونی تدای، ھر ھگرتنوە سیستمی زوم كردنی ونی تدای، ھر 

كامرای و بپی تایبتمندی خۆی. كامرای و بپی تایبتمندی خۆی. 
بم تاكو ئســــــتا ھیچ كامرایك نیی ك دەنگ زوم بم تاكو ئســــــتا ھیچ كامرایك نیی ك دەنگ زوم 
 س كوێ بزانــــــی دوو كر تۆ بتگئ بــــــكات، واتــــــ س كوێ بزانــــــی دوو كر تۆ بتگئ بــــــكات، واتــــــ
لوبری شــــــقام پكوە دانیشتوون و قس دەكن بزانی لوبری شــــــقام پكوە دانیشتوون و قس دەكن بزانی 
باسی چ دەكن. وات ھتا ئستا سیستمك نبووە بۆ باسی چ دەكن. وات ھتا ئستا سیستمك نبووە بۆ 

زوم كردنی دەنگ.زوم كردنی دەنگ.

سستمی زوومكردنی دەنگ
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ئــــــوە  توژینــــــوەكان 
 ی كوانئ ن كــــــدەردەخ
ل نــــــوان 6.5 ھتا 7.5 
دەخون،  شودا   ل كاتژمر 
 .یژتریان ھكی درنمت
بــــــم ئوانی كــــــ زیاتر 
ل 8 كاتژمــــــر یا كمتر 
لــــــ 6.5 كاتژمر دەخون 
پشــــــوو  ئوانی  بقــــــد 
لراســــــتیدا  ناكن.  تمن 
ھر ئوەندەی ك كم خوی 
زیانی ھی، زۆر نووستنیش 
 ندە لرچھ .زیان نیی ب
بیردەكرایوە  وا  رابــــــردوودا 
كــــــ 8 كاتژمــــــر خوتنی 
شوان، باشــــــترین ھل بۆ 
پشوودان ب جست ومشك. 
بم بم دواییان پزیشكان 
بۆیــــــان دەركوتووە ك زیاتر 
لــــــ 8 كاتژمر خو بقد 
5 كاتژمــــــر خوتن، زیانی 
دیكوە  للایكــــــی   .یھ
ئوانی  دەن،  دكتۆرەكان 
ك تووشی خوزڕان دەبن و 
خویان ل ناكوێ، لبری 
ئوەی دەرمان و دەوا بكار 
 راوكرانی و دنن، نیگب
لــــــ خۆیــــــان دووركنوە و 
لگڵ  گونجاو  ریژمكی 
وەرزش بكــــــن، بم ھۆیوە 

خویان رك دەبتوە.

چند بخوینچند بخوین

٦٤
تندروستی

ئســــــتا كۆمپیوتــــــر خزاوەت ناو ھموو كلــــــن و قوژبنكانی 
ژیانمانوە، دەكرێ بین گرنگترین ئامرە ك ل ھموو بوارەكانی 
ژیاندا رۆی ســــــرەكی دەبین. بم ھروەك دەن گوڵ ب درك 
ناب، سبارەت ب كۆمپیوتر ئو شت ل جی خۆیدای. درككانی 
 ر دەمارەكان، جومگســــــری دانان لن: كاریگوانر ئكۆمپیوت
دەســــــتكان ب ژان كوتن. شــــــان و مل و كمربــــــ ژان كوتن. 
ھروەھا تایپ كردن و زۆر بكارھنانی ماوس دەبت ھۆی ئوەی 
زیان ب رەگی پنجكانی دەســــــت بگات. لسرەتای بكارھنانی 
كۆمپیوتــــــردا، ھســــــت بب تاقتی دەكــــــی، ھروەھا خوران و 

ـ              كۆمپیوتر مترسییكی گورەی بۆ سر تـــنـــــــ

چارەسری نخۆشی 
شرپنجی پست دۆزرایوە

ئمریكی  توژینوەرانی 
 خانــــــ دروســــــتكردنی   بــــــ
ئمنییكانی پســــــت توانیان 
نخۆشی  چارەسركردنی   ل
پســــــتدا  شــــــرپنجی 
سركوتنكی گورە بدەست 
بنــــــن. پســــــپۆرانی ناوەندی 
 ل نجرپوەی شــــــژینــــــتو
سیاتل ئمریكا رایانگیاند 

ك توانیویانــــــ بســــــركوتوویی شــــــرپنجی (ملانۆما)ی 
پســــــتی ژنكی 52 سا ب یارمتی نۆكردنوەی خانكانی 
سیستمی ئمنی چارەســــــر بكن. ئوە یكمین دەرمان بۆ 
نخۆشی ملانۆما. پویســــــت بگوترێ ملانۆما مترسیدارترین 

خانكانی   ك  ینجرپشــــــ
دەدات.  تك  مرۆڤ  پستی 
پــــــاش چارەســــــركردنی ئو 
ژنــــــ ئمریكیی دوای دوو 
مانــــــگان بۆیــــــان دەركوتووە 
ك نخۆشــــــییك بتواوی 
بن ب بــــــووە و بكارھنانی 
ھیــــــچ  شــــــوازەش  ئــــــو 
نیگتیڤی  كاریگرییكــــــی 
لسر جستی ژنك دانناوە. ئو دەرمانش ھر ل خانكانی 
ئو ژن وەرگیراون وات ل خرۆك ســــــپییكانی ئو ژن ك پاش 
بردنی بۆ تاقیگا توانیان وەك دەرمانك بكاری بنن. ئو شوازە 

دەكرێ سرەتایك ب بۆ داھنانی نوتر لم بارەیوە.

خواردن كاریگرییكی زۆری ھی لســــــر تندروستی مرۆڤ 
و لشســــــاغی، بۆ ئوەی ك ھردەم گنج بی و تندروستیت باش 
ب ئو خواردەمنیان بخۆ. بادام (باوی): باوی تایبتمندی دژە 
پیــــــری تدای، چونك رژەیكــــــی زۆری ڤیتامین E تدای (ئو 
ڤیتامینش بشك لو ڤیتامینانی ك ل كرەسكانی جوانكاری 
ئافرەتــــــان دا دەبیندرێ). جگ لوەش رژەیكی زۆری ئســــــیدی 
چوری تدای ك بۆ (نرمكردنی پست یارمتیدەرە). بم زۆر 
خواردنی دەبت ھۆی ئوەی ك رژەی كۆلســــــترۆل بچت سرێ 
و قوتان بكات. ب خواردنی ماســــــی وشكی پستتان لناو برن: 
ماسی یارمتیدەركی باش، بتایبتی ئو ماسیانی ك چوریان 

زۆرە. ك ئو چوریی بۆ بھزكردنی پست زۆر ب سوودە.

گنج و لۆچی پســــــتتان ب خواردنی كیوی لناو برن: ڤیتامین 
C براســــــت بۆ لناو بردنی گنج و لۆچی زۆر بسوودە. میوەی 
 C (كیوی) %100 ڤیتامین ،كی گرنگرچاوەی(كیوی)ش س
تدایــــــ.  خواردنی ڤیتامین C دەبت ھۆی ئوەی ك گنجكانی 
پســــــت نمن. خواردنی خۆخ برگری كردن ل سووتانوە لبر 
ھتاو: ئگر مترســــــی سووتانوەی پستت لبر تیشكی ھتاو 
ھی، باشترین شــــــت خواردنی میوەی خۆخ.  ددانكانتان سپیتر 
بكنوە: ھموومان دەزانین ك چا، قاوە و ســــــاردەمنی و شیرینی 
دەبت ھۆی گۆڕینی رەنگی ددانكان، بم ســــــو و كرەوس بۆ 

لناوبردنی پلی سر ددانكان سوودمندە.

ئو خواردنانی بۆ ب گنجی مانوە پویستن
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٦٥
تندروستی

٦٥
تندروستی

 ل نویكان  توژینــــــوە 
ئو   تیشتوونگ بلیجكا 
شپۆلكانی   ك ئاكامی، 
مۆبایــــــل دەبتــــــ ھــــــۆی 
تندروستی   ب زیانگیاندن 
مــــــرۆڤ  زوو   رەنگــــــ و 
توژینوەكان  بــــــكات.  پیر 
 وەی جرجتاقیكردنــــــ بــــــ
مشــــــككان لــــــ تاقیــــــگا 
 ك ئاكامك،   تیشتوونگ
رژەی مردنی مشــــــككان 
بــــــر   تــــــوتوونك  كــــــ
شپۆلی مۆبایل زیاترە لو 
 توتوونكن ی كمشكان
شپۆلی. 124  ئو  بر 
مشك ب ماوەی 21 رۆژ 
شــــــپۆلی  بر   تــــــخراون
مۆبایــــــل، ئاكامك ئوەی 
رژەی   كــــــ دەرخســــــتووە 
خرۆكــــــ ســــــوورەكانی ئو 
ســــــرێ   چۆت  مشــــــكان
ئوەش ھمایك بۆ ئوەی 
 یكی دەرەكی ھرشھ ك
بۆ سر سیتسمی ئمنی 
لوەش   جگ مشــــــككان. 
بوو  لاواز  مشككان  زەینی 
و رــــــژەی مرگ و مردن 
لنوانیاندا دوو قات بووە. 

 تمۆبایل دەب تمۆبایل دەب
ھۆكارك بۆ ھۆكارك بۆ 
پیربوونپیربوون

سوورھگڕانی پنجكان، ساردبوونیان ھست پدەكرێ. 
چارەسری نخۆشییكانی كۆمپیوتر ئوانن: ئوەندەی دەكرێ 
شاش (مۆنیتۆر) لخۆت دورو بكوە و بجۆرك دایبن ك خۆت 
بســــــری دا زاڵ بی وات شاش لسرووی تۆ نبت. كورسی و 
كیبۆردەكتان بجۆرك دابنن ك ران و باسكتان لسری دابندرێ.  
ھمیشــــــ رك دابنیشن و قت بسر كۆمپیوترەكدا مچموە. 
جار جارەش ل شــــــونی خۆت ھستوە و كمك پیاس بك. پاش 
 تدەب ك .ك بكمامر حكۆمپیوت كانت بركواو كردنــــــی ئت

.نمتیت نوە و ماندووییسوەی بحھۆی ئ

ــــدروستی جست ھیـ

وەرزش كردن ھمیش ئوە شاد، گنج و تندروست رادەگرێ، 
ھمیش پزیشكان پشنیار دەكن ك گشت كس برنامیكی 

وەرزشی ھفتانی ھب و بڕوەی بڕت.
بم زۆر كس، ھســــــت ب برســــــتی دەكن پاش وەرزش 
كردن ئمش وەك مترسییك دەبینن ك نازانن چۆن لگی 
 ت دەســــــوتزەحم ب ی كورییو چوە تاكو ئڕوو بنرووب

ب ئاسانی نگڕتوە.
بوتی پســــــپۆران، یكك ل ھ بــــــاوەكان ل نوخكدا 
 ،كوەرزش كردن م ســــــكی برســــــی دەســــــت ب ب ك وەیئ
بۆ نموون ئگر بیانیــــــان وەرزش دەكن، دوای وەرزش كردن 
نانی بیانی دەخۆن. لراســــــتیدا ئوە ھی ك گدە بتاڵ 
ب لكاتــــــی وەرزش كردندا دەبت ھــــــۆی دابزینی خون و 
ھســــــتكردن ب برستی و ھربۆی دواتر ل جمكی جارانی 

زیاتر دەخوات.
ھربۆی دەب بین ناب ب گدەی پیشوە وەرزش بكی، 
 میانی، جواز بۆ وەرزش كردنی بباشــــــترین شــــــ بۆ نموون
خواردنكی ســــــووك. دوای وەرزیش دەكرێ ل میوەی پ وزە 
وەك مۆز سوود وەربگری. ئوانی ك ئاوی زۆریش دەخۆنوە، 
رۆژان 200 كلۆری كمتــــــر دەخۆن. ھروەھا خواردنوەی 

.ستری متابۆلیسمی جس چوون تئاوی سارد دەب

وەرزش كردن و زۆر خواردن 

توژینوەكان دەریان خســــــتووە ك وەرزش كردن ب مشــــــك 
بــــــ شــــــوەیكی ركوپك دەبتــــــ ھۆی كمبوونــــــوەی ئو 
نخۆشیانی پیوەندیان ب دابزینی ئاستی ژیری ھی، وەك 

نخۆشی ئالزایمر وات (فرامۆشی).
 ب وەی چالاكــــــی تاككدانل و بوارە بــــــپســــــپۆرانی ئــــــ
ساچووەكان، گیشــــــتۆت ئو ئاكامی ك ئوانی خۆیان 
ب پكردنوەی وشــــــی یكترب، یاری شــــــترەنج، خوندنوە، 
نووســــــین، ژەنینی ئامركی مۆســــــیقا دەكن، كمتر تووشی 
نخۆشــــــی لبیرچوونوە دەبن و ئوانی لســــــرەوە ئاماژەیان 

پكرا دەكرێ وەك وەرزشی مشك سیریان بكرێ. 
پزیشكانی مشــــــك دەن، بم ھۆیوە چالاكیی ھزرییكان 
دەبت ھۆی سوود گیاندن ب مشك چونك خانكانی مشك 

بردەوام بو چالاكییان تندروســــــت دەب و كمتر تووشــــــی 
نخۆشی دەبت.

جگ لــــــو چالاكییانی لســــــرەوە ئاماژەمــــــان پدا ئم 
چالاكییانش دەبن ھۆی ئوەی ك مشك ھمیش ساغ بت، 
چنین و رستن، گشــــــت و گڕان، ھرچند لو توژینوەدا 
 ویش بگومان ئم بكراوە، بیی نستوەرزشی ج ك لباس

سوودە ب گیاندنی خون ب دەمارەكانی مشك.
لنو ئــــــو چالاكییانی باســــــكرا، لھموویــــــان گرنگتر 
زاناكان پ لســــــر پكردنوەی وشــــــی یكتــــــر ب دادەنن( 
كلمــــــات متقاگع). ھنانوەی وشــــــی یكتر ب دەبت ھۆی 
ئوەی وشــــــی زیاتر بخی ناو یادگی مشكوە و بھۆی 
ھنانوەشــــــی ھمیش مشــــــك ل چالاكی دابت. ھنانوەی 
 ك لرێ، قاموسس زانیاری گشتیتان دەبات ،كتربی یوش

مشكتان دروست دەبت.

وەرزش
بسوودە مشك 
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