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ئەو رۆبۆتەی كە لە شێوەی خاڵخاڵوكەیەك دروستكراوە، بەدوای سەرچاوەی 
رووناكیدا دەگەڕێت، هەر شوێنێك رووناك بێت بۆ لای ئەوێ دەچێت، سوودی 
ئەو ئامێ������رە زۆرە، بەتایبەتی لەكاتی بومەل������ەرزەدا، چونكە بەهۆی ئەوەوە 
دەكرێ شوێنە رووناكەكان دەست نیشان بكەی. یان لە ئەشكەوتێكدا رێگای 
دەربازبوون دەس������ت نیشان بكەی. س������ەیر لەوەدایە ئەو ئامێرە لە پارچەكانی 

پلەی ستەیشنی 1 دروستكراوە.

رۆبۆتێك شەیدای رووناكییە

ئ������ەو نارنجۆكەی كە دەیبینن هیچ جێ������گای ترس نییە و مێروولەیەكیش 
ناكوژێ، ئەگەر نارنجۆكی دیكە مەرگ و خەم دێنێ، ئەو نارنجۆكە تەنیا 
شادی دەبەخش������ێ، چونكە ئەوە ئامێرێكی MP3 playerە، ئەو ئامێرە 
میمۆری ناوخۆی یەك گیگایە و دەتوانێ گشت فۆرماتێكی دەنگ نەتەنیا 
هەر MP3 بڵاوبكاتەوە. خاڵی س������ەرنج راكێشی ئەو ئامێرە لەوەدایە كە بۆ 
بەگەڕخس������تنی ئەوەندە بەس������ە كە هەندێك تەكانی بدەی و پاشان دەست بە 

بڵاوكردنەوەی گۆرانی دەكات.

وریابە نارنجۆكەكە نەتەقێتەوە!

زانایانی بواری تەكنەلۆژی هەوڵ دەدەن، 
جێنیش������ینێك بۆ وزەی كارەبای������ی بدۆزنەوە، 
لە س������ەرەتادا لە ئامێرە بچووكەكانەوە دەست 
پێدەك������ەن. مۆبایل یەكێكە ل������ەو ئامێرانە كە 
لانی كەم دوو رۆژ جارێك پێویس������تی بە وزە 
هەیە، چونكە لەهەموو شوێنێك وزەی كارەبا 
نییە، بۆیە زانایان هەوڵیانداوە لە وزەی دیكە 

سوود وەربگرن، وەك وزەی خۆر، وزەی با..
مۆبایل������ی "چیرمان" یەكەمین مۆبایلە كە 
بە شێوازی مكانیكی واتە بە جوڵەی دەست 
شەحن دەبێتەوە، وەك كاتژمێری دەست كە بە 
جوڵەی دەست كار دەكات ئەویش بەم شێوەیە، 
لە پشتەوەی هاندەكە، ئامێرێكی میكانیكی 
وەك ه������ی كاتژمێر داندراوە ك������ە بە جوڵەی 

دەست ئەویش دەسووڕێ و وزە وەردەگرێ.

ئەو مۆبایلەی بێ كارەبا شەحن دەبێتەوە
زۆر  پرۆگرامێك������ی   HTTrack پرۆگرام������ی 
بەسوودە و س������ادەیە، بەهۆی ئەو پرۆگرامەوە دەكرێ 

س������ایتێك بەت������ەواوی دابەزێنێ و گش������ت 
فایل و وێنەكان دابەزێنییە س������ەر 

كۆمپیوتەر.
لەو ش������وێنانەدا ك������ە خێرایی 
ئەنتەرنێت لە خوارێیە یان تێچووی 
بەكارهێنانی ئەنتەرنێت لەسەرێیە، 
ئ������ەو پرۆگرامە زۆر بەس������وودە، 
تواناكان������ی ئ������ەو پرۆگرامە هەر 
ئەوە نییە كە س������ایتێك دابەزێنن 
دوای بەكارهێنان������ی پرۆگرام������ە 
تواناكانی دیكەت بۆ دەردەكەوێ. 
ئ������ەو پرۆگرامە خاوەن������ی چوار 
مینۆی س������ەرەكییە، لە مینۆی 
فایلدا دەتوانی ناوی ئەو س������ایتە 
دابەزاندنت  نیازی  كە  بنووس������ی 

HTTrack پرۆگرامێك بۆ        دابەزاندنی سایتێك بە تەواوی
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ئەوانەی كە لە بواری جەستەییەوە گرفتیان هەیە و پەككەوتەن، سەبارەت 
بە هەموو ش������تێك حەساس������ن، بەهۆی ئەو ئامێرەوە ئەوان������ەی كە گرفتی 
بیس������تنیان هەیە، دەتوانن هەس������ت بە گوێ گرتن لە موسیقی بكەن و چێژ 
لە مۆس������یقی وەربگرن. ئەو تۆپەی كە لەس������ەر بڵندگۆكە هەیە، بە لێدانی 
ه������ەر ئاوازێك جۆرە ڤیبرەیەكی تایبەتی هەیە، بەهۆی ئەو لەرزینانەوەیە كە 
كەس������ەكە هەست بە ریتم و مۆس������یقا دەكات، جێگای ئاماژە بۆ كردنە كە 
مۆس������یقاژەنی گەورەی جیهان واتە بیتهۆڤین ئەویش بەم شێوەیە هەستی بە 

مۆسیقا دەكرد.

موسیقا بۆ پەككەوتەكان

هەموومان هێمایەك كە وەك سەلەی زەبل دەچێت لەسەر كۆمپیوتەرەكەمان 
دەبینین، ئەو ئایكۆنە بۆ ئەوەیە كاتێك فایلێكت پێویس������ت نییە و دەیسڕیەوە 
دەیخەیە ناو ئەو سەلەیە ئیدی بۆ هەمیشە ئەو فایلە دەسڕێتەوە. ئەمجارەیان 
داهێنەران������ی تەكنەلۆژیا، داهێنانێكی نوێیان داهێن������اوە، كە وەك ئایكۆنی 
س������ەلەی زەبل یان بە واتای زانستییەكەی Recycle bin دەچێت، ئەو 
ئامێرە لە تەنیش������ت كۆمپیوتەر دادەنرێت و لە رێگای بلوتوسەوە پەیوەندییان 
لەگەڵ كۆمپیوتەر دەبێت، هەر كاتێك نیازت هەبێ بابەتێك بسڕیەوە، یەكسەر 
ئەو بابەتە دەچێتە ناو ئەو ئامێرە و هەركاتێك پێویس������تت پێی بێت، دەتوانی 
ئەو فایلە لەو ئامێرە وەرگرییەوە. ئەو ئامێرە یارمەتیدەرێكی زۆر باش������ە بۆ 

ئەوانەی كە فایلە گرنگەكانیان سڕیوەتەوە.

Recycle bin بەڵام راستەقینە

لاپتۆپێك بۆ سوپا
هەی������ە. لەكاتی دابەزاندندا ئەگ������ەر هێڵی ئەنتەرنێت 
پێچڕا ی������ان كارەبا نەما، دوای هاتنەوەی هێڵ 
س������ەرلەنوێ ئەو پرۆگرامە دەست بە 
دابەزاندن������ی س������ایتەكە دەكاتەوە. 
فرمانێكی زۆر بەس������وود كە لەو 
پرۆگرام������ەدا هەیە ئەویە كە ئیزن 
دەدا راستەوخۆ لە FTP دانلۆد 
بك������ەی. توانایەكی بەرچاوی ئەو 
بتەوێ  ئەگەر  لەوەدایە  پرۆگرامە 
سایتێك دابەزێنی و كاتەكەی زۆر 
بخایەنێت دەتوانێ بچی پشوو بدەی 
دوای  ئۆتۆماتیكی  پرۆگرامەكە 
دابەزاندنی سایتەكە كۆمپیوتەرەكە 
دەكوژێنێت������ەوە. بۆ ئەوەی كە ئەو 
پرۆگرامە ب������ە خۆرایی وەربگری 
twww.h  س������ەر لە س������ایتی

track.com بدە.

HTTrack پرۆگرامێك بۆ        دابەزاندنی سایتێك بە تەواوی
لە س������وپادا هەموو ش������تەكان دەبێ پتەو 
خۆراگ������ر بن، نە بەس������ەرما و نە بەگەرما و 

ن������ە بە ئاو و ئاگر و كەوتنە خوارەوە 
tLat  تێك بچن، لاپتۆپی جۆری
tude e6400 XFR کە هی 
كۆمپانیای DLLە، بەو مەبەس������تە 
لاپتۆپە  ئ������ەو  هێن������راوە،  بەره������ەم 
لەبەرامب������ەر ب������ا و ب������ۆران و هیچ 
تێك ناچێ و ل������ە گەرمای 145 
پلەش هیچی لێ نایە و هەروەها لە 
سەرمای 20 پلە خوارووی سفریش 
لاپتۆپە  ئ������ەو  خۆیەتی.  ه������ەروەك 
لە بەرزای 5 ه������ەزار مەتریش كار 
دەكات. ئەو لاپتۆپ������ە گەر هەڵیش 
كرابێ ل������ە بەرزایی������ەك را بكەوێتە 
خوارەوە هیچی لێ نایە. ش������ایانی 

ئام������اژە پێدانە ئەو لاپتۆپە لەمس������ییە و بەم 
دواییانە دراوەتە سوپای ئەمەریكا.
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تا چەند دۆندرمە بۆ                                    منداڵان بەسوودە 

پس������پۆرانی بواری خۆراك رادەگەیەنن كە دەكرێ لە دۆندرمە 
وەك ژەمێك لەنێوان خۆراكدا دابن������درێ، دۆندرمە نە تەنیا بەهۆی 

س������اردییەكەی بگ������رە بەهۆی ئەو ئوكس������جینەی ك������ە كەوتۆتە نێوان 
گەردیلەكانی دۆندرمە بۆ منداڵان و گەورە س������اڵان چێژێكی زۆری هەیە، 

ئەو منداڵانەی كە خواردن ناخۆن، دەكرێ دۆندرمەیان بدرێتێ. گەر دۆندرمە لە 
شیرێكی خاوێن و نوێ بەرهەم بێت، زۆر بەسوودە، لەگەڵ ئەوەیدا كە تەمەنەكان 
بەرەو گەشەكردن دەچن، هەربۆیە نیگەرانی زۆر هەیە لە كەم مەیلی منداڵان بە 

خواردن، بۆیە پێویستە دۆندرمە جێگای خواردنی دیكە بگرێتەوە.

بەڵام هیچ شتێكیش لە دۆندرمە 
زیانمەندت������ر نییە، ئەگەر لە ش������یری 
خراپ دروست بكرێت منداڵ تووشی تای 
ماڵتا، زگچوون، رشانەوە دەكات. هەروەها هەوڵ 
بدرێ دۆندرمەی سادە واتە ئەوانەی كە میوەیان تێدا 
نییە بدرێتە منداڵ، چونك������ە ئەگەری زۆر هەیە ئەگەر 
ش������یرەكەش نوێ بێ، میوەك������ە كۆن بێ ئەوەش 

زیانی هەیە بۆ منداڵان.

لەس������ەرەتای بەهاردا گیاكانی خۆرسك دەبنە بەش������ێك لە خۆراكی ئێمە، 
گیاكانی وەك رێ������واس، كەنگر، گورمزە، تۆلكە...هتد، س������ەرەڕای ئەوەی 
س������ەرچاوەیەكی باش������ن لە ڤیتامین������ەكان، لەبواری دەرمان و چارەس������ەری 
نەخۆش������ییەوەش كاریگەریان زۆرە. كەنگر یەكێكە لەم گیا خۆرس������كانە كە 
لەس������ەرەتای بەهاردا دەڕوێت، بە هەردوو ش������ێوەی لێندراو و كاڵ دەخورێت. 
كەنگر س������ەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە بە پتاسیۆم. بۆ چارەسەركردنی هەوكردن 
باش������ە، مەیل بە خواردن زی������اد دەكات، تا و لەرز لەن������او دەبات، بۆ هەرس 
كردن خۆراك بەس������وودە. خواردنی كەنگر بۆ بەهێزكردنی كۆ ئەندامی هەرس 
كردن باش������ە. گیای كەنگر بۆ بەهێزكردنی جنس زۆر س������وودمەندە. بۆ ئەو 
كەس������انەی گرفتیان لە میزكردندا هەیە، ئەو گیایە بە س������وودە. هەروەها بۆ 
دڵیش س������وودمەندە. كەنگر بۆ نەخۆش������ی زەردوویی، باشە، جەرگ لە مادە 

زیانبەخشەكان دەپارێزێ.

ئەو گیا خۆرس��كەی چارەسەری 
نەخۆششییەكان دەكات

گورچیلە ئەركی پاڵاوتنی ئ������اوە، یەكێك لە هۆكارەكانی هەوكردنی گورچیلەكان 
میز راگرتنە، ئەو كەسانەی كە میز لەخۆیان زیاتر رادەگرن، زیاتر تووشی هەوكردنی 
گورچیل������ەكان دەبن، چونكە هێش������تنەوەی ئەو مادە زیانبەخش������ە دەبێتە گرفتێك بۆ 
گورچیلە و كۆ ئەندامی میز كردن، گرفتی هەوكردنی گورچیلە لە منداڵاندا زیاترە، 
بۆیە دایكان دەبێ نەهێڵ������ن منداڵەكانیان میز زۆر لەخۆیدا رابگرێت، لەكاتی چوونە 
س������ەیران و گەش������تدا، دەبێ لە ئۆتۆمبێلدا ئاو نەدرێتە منداڵان، بەر لە رۆیش������تنیش 

منداڵان بچنە ئاودەست.
ل������ە كۆمەڵگای ئێمەدا كە زۆربەی موس������ڵمانین، زۆر ك������ەس بەخاتری راگرتنی 
دەس������تنوێژ میز لەخۆیدا رادەگرێ، كە ئ������ەوە هۆكارێكە بۆ تووش بوون بە هەوكردنی 

گورچیلەكان، بۆیە پێویستە ئەو كەسە بچێتە سەراو دواتر دەستنوێژ نوێ بكاتەوە.

هۆكارێكی گرنگ بۆ هەوكردنی 
گورچیلەكان
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پسپۆرانی زانكۆی هاروارد پاش تاقیكردنەوە لەسەر گرووپێك 
كە لە منداڵی 6 س������اڵە پێكهاتبوون، بۆیان دەركەوت كە فێركردنی 

مۆسیقا چالاكی مێشكی منداڵان دەباتە سەرێ، ئەوان لە جێبەجێكردنی 
ئەركی رۆژانەیاندا هەڵسورتر دەكات.

دوای تیشك هەڵگرتنەوە لە مێشكی ئەو منداڵانەی كە فێری مۆسیقی 
بب������وون دەركەوت، ك������ە جیاوازییەكی زۆر هەیە ل������ە و وێنانەی بەر لە 
فێربوونی مۆسیقی و دوای فێربوونی مۆسیقا، چونكە دوای فێربوون 

منداڵ لە باری مێشكەوە توانای زیاتر دەبێ.

مێش������كی مرۆڤ وەك هەر ئەندامێكی دیكە بە 
س������وود لێوەرگرتنی دروس������ت، زیاتر گەشە دەكات، 
وەك وەرزش ك������ردن بە ئەندامەكان������ی لەش كە بەهێز 
دەبن، بە فێربوونی مۆسیقا یان فێربوونی زمانێكی 
دیكە مێشك گەشەكردنی بەرچاو بەخۆیەوە دەبینێ. 
هەربۆیە پێش������نیار دەكرێت، منداڵ������ەكان یا فێری 
مۆس������یقا بكرێن یا فێری زمانێكی دیكە جگە لە 

زمانی دایك بكرێن.

بۆ ئەوەی مێشكی                                      منداڵەكەت بەهێز بێت

خواردنی رۆژانەی حەبێكی ئەس������پرین دەتوانێ تا رادەیەك مەترسی جەڵتەی 
دڵ كەم بكاتەوە، هەروەها بۆ ئەو كەس������انەی كە تووشی نەخۆشی شەكرە بوونە و 

زەختیان دەچێتەسەر سوودمەندە.
هەرچەندە ئەسپرین لەلایەن جیهانی پزیشكییەوە وەك دەرمانێكی بێ مەترسی 
س������ەیر دەكرێ، بەڵام هەندێك كەس دەبێ ل������ە خواردنی ئەو دەرمانە خۆ بپارێزن، 

چونكە ئەو دەرمانە دەتوانێ زیانی هەبێت بۆ ترشەلۆكی ناو گەدە.
س������ەندیكای چارەسەری نەخۆشی ش������ەكرە لە ئەمەریكا پێشنیار دەكات، ئەو 
كەس������انەی لە خوارەوە ئاماژەیان پێدەكەین دەبێ بەر لە خواردنی حەبی ئەسپرین 

راوێژ بە دكتۆرەكانیان بكەن:
- ئەوانەی كە تەمەنیان لە 21 ساڵ كەمترە.

- ئەوانەی بە بچووكترین شت تووشی خوێن بەربوون دەبن.
- ئەوانەی كە كۆ ئەندامی هەرسكردنیان بریندار بووە.

- ئەوانەی كە نەخۆشی جەرگیان هەیە.

چارەسەرێك بۆ نەخۆشی دڵ

خوێ������ن هاتن لە پووك������ەكان، كاتێك دێتە پێش كە بە باش������ی نەمانتوانیوە 
فلچەی ددان ب������ەكار بێنین، یان ئەو بەنەی كە ددانی پێ خاوێن دەكەینەوە، 
بەباش������ی بەكار بێنین. ب������ۆ بەرگری لە خوێن هاتن لەپووك و تەندروس������تی 

پۆكەكانمان، پێویستە ئەو خاڵانە وەبەرچاو بگرین.
بە هیچ جۆرێك جگەرە و نێرگەلە مەكێشن، لە تەواوكەری ڤیتامینەكان كە 
پزیش������ك بۆتان دادەنێ سوود وەربگرن. پووكەكانتان بە ئارامی بە فلچەیەكی 
نەرم یان بە پارچەیەكی نەرم مەساج بدەن. زۆر بە ئارامی ئەوە بكەن. دڵنیابە 
كە ددانە دەس������تكردەكانتان بە باش������ی لە پووكەكانتان جێی گرتووە. ئەگەر 

گرفت لەوانەوەیەوە دەبێ سەردانی دكتۆری ددان بكەن.

خۆپاراستن لە خوێن بەربوونی 
پووكەكان
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* ئایا هەموو كەس������ێك تووشی بەرزبوونەوەی فشاری خوێن دەبێت، یان 
باش������تر وایە بڵێین كێن ئەوانەی تووش������ی بەرزبوونەوەی فش������اری خوێن 

دەبن؟
- فش������اری خوێن، ئاس������تێكی سروش������تی هەیە و پێوانەك������ەی دیارە، 
مرۆڤ دوو جۆرە فش������اری هەیە، یەكێكیان فش������اری ب������ەرزە كە پێی 
دەگوترێ)Systolic blood Pvessure( ئەویتریشیان فشاری 
 )Diastolic blood pvessure(نزم������ە كە پێ������ی دەگوت������رێ
فش������اری بەرز ئاستە سروشتییەكەی )130(ملیمەتری جیوەیە، نابێ لەو 

ئاستە زیاتر بێت.
فش������اری نزمیش ئاستە سروش������تییەكەی)90(ملیمەتری جیوەیە و نابێ 
لەوەن������دە زێتر بێت... ئەوجا بەرزبوونەوەی فش������اری خوێ������ن بریتییە لە 

هەڵكشانی فشارەكە لەسەرووی ئاستی سروشتییەوە.
ئینجا هەر كە مرۆڤ چووە ناو تەمەنەوە بەشێوەیەكی سروشتی فشاری 
خوێنی بەرز دەبێتەوە، ئەم ئاس������تە سروشتییانەش )130(ملم و)90(ملم 
ك������ە ئاماژەمان پێدان لە تەمەنێكەوە بۆ تەمەنێكی تر جیاوازە، بۆ نموونە 
فش������اری )90(ملیمەتر جیوە بۆ تەمەنی )15(س������اڵ ئاس������ایی نییە، 
فشاری)130( میلمەتری جیوەش بۆ تەمەنی)10(ساڵ لەوانەیە ئاسایی 

نەبێت.
* هی������چ هۆیەك هەیە ببێتە تێكچوونی ئەو هاوس������ەنگی و پێوەرانەی 

باست كردن؟
- دەتوانین بڵێی������ن رێژەی لە )%95(ی ئەوانەی كە فش������اری خوێنیان 
ب������ەرزە هیچ هۆیەكی دیاریكراویان لێب������ەدی ناكرێت، ئەو لە)%5(ی كە 
دەمێنێتەوە، ئەوانەی كە فشاریان بەرزە لەوانەیە هەندێ هۆ بەدی بكرێن 

كە فشاری خوێن بەرز بكەنەوە كە گرنگترینیان ئەمانە:
-1 خواردنەوەی مادە ئەلكهولییەكان)مەی(

-2 لە ئافرەتی دووگیاندا بەهۆی ژەهراویبوونی س������كەكەیەوە فش������اری 
خوێنی بەرز دەبێتەوە.

-3 هەندێ لە نەخۆشییەكانی گورچیلە فشاری خوێن بەرز دەكەنەوە.
-4 ئەو نەخۆشیانەی تووشی كوێرە گڵاندەكان دەبن.

-5 هەن������دێ دەرمانیش وەك������و دەرمانی منداڵ نەبوون، فش������اری خوێن 
بەرز دەكەنەوە، ئەوە جگە لە تەس������كبوونەوەی ش������ادەمار واتە خوێنبەری

Coarctation o& aorta
* كەسێك كە فشاری خوێنی لەسەرو ئاستی سروشتی بێ چ نیشانەیەكی 

لێ بەدیار دەكەوێ؟
- زۆربەی زۆری ئەوانەی كە فشاری خوێنیان بەرزە هیچ نیشانەیەكیان 
لەسەر بەدیار ناكەوێ و هەست بە هیچ ناكەن، بەڵكو بەڕێكەوت ئاشكرا 
دەبێ كە فش������اری خوێنیان بەرزە بەتایبەتی كاتی كە فش������اری خۆیان 
دەپێون یاخود هەندێكجار كە بۆ نەش������تەرگەری ئامادە دەكرێن دەزاندرێت 

كە فش������اری خوێنیان بەرزە، بەڵام لە هەندێ لەو كەسانەی كە فشاریان 
بەرزە لەوانەیە سەرئێش������ەیان هەبێت بەتایبەتی لەوەختی بەیانی كە لەخەو 

هەڵدەستن و هەندێكیشیان هەست بە زرینگانەوەی گوێیان دەكەن.
* هێم������ا خراپەكانی بەرزبوونەوەی فش������اری خوێن لەس������ەر جەس������تەی 

نەخۆشەكە چییە بە كورتی كاریگەرییەكانی چین؟
- گرنگترین ئەو ئەندامانی لەش كە بەرزی فشاری خوێن كاریان لێدەكات 

و زیانیان لێدەگەیەنێت، ئەمانەن:
-1 دەمارەكان������ی خوێن: بە تەواوەتی زیانیان پێ������دەگات و ئەو زیانانەش 
زۆر كاریگ������ەرن، بۆ نموونە بەرزبوونەوەی فش������اری خوێن بە بەردەوامی 
یا نەخ������ۆش خۆی فەرامۆش بكات و دەرمان بەڕێكوپێكی و بەباش������ی 
وەرنەگرێت دووچاری خوێنبەربوونی دەمارەكانی مێش������ك لە ئەنجامیشدا 
تووش������ی جەڵتەی مێش������كی دەكات، یاخود مەینی خوێن لە دەمارەكانی 

خوێن و دواجاریش تووشبوون بە جەڵتەی مێشك یان جەڵتەی دڵ.
-2 دڵ: یەك������ێ لە كاریگەرییەكانی فش������اری بەرز كە زۆر ترس������ناكە، 
هەروەك چۆن لەس������ەر دەمارەكانی خوێنیش ترسناك و كوشندەبوو، ئەوەیە 
كە دەبێتە هۆی ئەستووربوونی دیواری سكۆڵەی چەپی و زەبحەی دڵ، 

یانیش پەككەوتنی دڵ.
-3 لەس������ەر گورچیلە: گورچیلەكان بەهۆی فشاری بەرزی خوێنەوە بە 
درێژایی رۆژگار وردەوردە زیانیان پێدەگات و لە ئاكامیش������دا پەككەوتنی 

گورچیلەی لێدەكەوێتەوە.
-4 لەسەر چاو: كاریگەرییەكی خراپی لەسەر تۆڕی چاو هەیە و زیانی 

تووندی لێدەدات.
* بەچی دەستنیشاندەكرێت و دەناسرێتەوە؟

- بەرزبوونەوەی فش������اری خوێن لەلایەن پزیش������كی تایبەتمەندەوە دەبێت، 
ئەویش بە رێگەی پێوانی فش������ارەكە دەبێت، بەڵام پێش پێوانی فشارەكە 
دەبێت نەخۆش������ەكە باری دەروونی ئاس������ایی بێت، واتە توڕە وگرژ نەبێت 
یاخود لە حاڵەتی ترس������دا نەبێت، هەندێكج������ار كۆكە یان ئێش و ئازاری 
لەش دەبنە هۆی بەرزی فشاری خوێن، هەر لەبەر ئەم هۆیانەشە )یەك( 
جار خوێندنەوەی فش������اری خوێن ئەگەر بەرزبوو پش������تی پێ نابەسترێت 
بەڵكو دەبێت چەند جارێك بێت و نەخۆش لەهەر دوو لایەنی جەس������تەیی 
و دەروونیدا لەباری ئاس������اییدا بێت، دیارە هەن������دێ هۆكاری كەش هەن 
كار دەكەنە س������ەر خوێندنەوەی فشاری خوێن، وەك ئەوەی لەكاتی پێوانی 
فش������ارەكە نەخۆش لە درێژبووندایە واتە پاڵكەوتووە یا وەستاوە، كە خۆی 

دەبێ نەخۆش پاڵكەوتبێ كە فشاری دەگیرێت.
هەروەه������ا دەبێ كاریگەری جلوبەرگی نەخۆش������ەكەش لەبەرچاو بگرێن، 
كە باش������تر وایە ئەو باسكەی كە فش������ارەكەی لێ دەپێورێت رووت بێت و 
هیچ شتێكی تووند لەسەر باس������كی نەبێ یا شەتەكی نەدابێ، هەروەها 
باش������تر وایە ئامێری فشار)پێوەرەكە( لە ئاس������تی نەخۆش دابێت، ئەگەر 

یەكێ������ك ل������ەو نەخۆش������یانەی 
ب������ە نەخۆش������ی س������ەردەم  كە 
بەرزبوون������ەوەی  دادەنرێ������ت 
ناسروشتی فشاری خوێنە، ئەم 
ترسناك  دەردێكی  نەخۆش������ییە 
و نەخۆش������ییەكی درێژخایەنە، 
ئەگەر نەخ������ۆش خەم لەخۆی 
نەخوات و س������ەردانی پزیش������ك 
دەرم������ان  خ������ۆی  و  ن������ەكات 
نییە  تێ������دا  ن������ەكات گومانی 
كوشندەیە  نەخۆش������ییەكی  كە 
گشتی  بەش������ێوەیەكی  مرۆڤ 
ك������ە دەچێت������ە ن������او تەمەنەوە 
تووش  دەردوبەڵای  كۆمەڵێ������ك 
دێت كە ناچ������اری دەكات زۆر 
باش ئاگای لەخۆی بێت و بڕو 
جۆری خ������واردن و خواردنەوەی 
هاوسەنگ بكات و واز لە زۆر 
خووی خراپ و ناتەندروس������ت 
بێن������ێ و بڕی چەوری و خوێ 
بكاتەوە،  كەم  خواردنەكانیدا  لە 
ئەمجارەماندا  دیمان������ەی  ل������ە 
بەرزبوون������ەوەی  نەخۆش������ی 
بۆ  دەخەینەڕوو،  فشاری خوێن 
ئەوەی بزانین ئەو نەخۆش������ییە 
چیی������ە و لەچی پەی������دا دەبێ 
و ه������ۆ و هۆكارەكانی چین و 
دەكرێت  دەستنیش������ان  چۆنیش 
و چۆن خ������ۆی لێ دەپارێزێت، 
ئاراستەی  پرس������یارانەمان  ئەو 
)د.خس������رەو ع������ادل فای������ەق( 
كرد، كە پزیش������كی پسپۆڕە لە 
نەخۆشییەكانی هەناو هەڵگری 
بڕوانامەی دیپلۆمی باڵایە لەو 

بوارەدا.

ئا: سۆلاڤ
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بەرزبوونەوەی فشاری خوێن دەبێتە هۆی خوێن بەربوونی 
دەمارەكانی مێشك و پەككەوتنی دڵ و گورچیلە

بەرزبوونەوەی فشاری خوێن
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نەخۆشەكە ئافرەتی دووگیان بوو، بەتایبەتی ئەگەر سكەكەی گەورەبوو 
دەبێت بەدانیشتنەوە فشارەكەی بۆ بپێورێت.

ئەمانە ئەو خاڵانەن كە بۆ دەستنیش������انكردنی كەسێك كە بزانین فشاری 
خوێنی بەرزە یان نە، پێویس������ت و گرنگن، تا بڕیار بدەن لەسەر تووشبوون 

و تووش نەبوون بەم نەخۆشییە.
* ئەوانەی كە فشاری خوێنیان بەرزە هیچ جۆرە پشكنینێكیان بۆ 

ناكرێت لەلایەن پزیشكی پسپۆڕەوە؟
- ئەو نەخۆش������انەی كە فش������اری خوێنیان بەرزە و پزیشكی 

تایبەت پش������كنینیان بۆ دەكات، بریتین لەو نەخۆشانە كە 
لە تەمەنێكی كەمەوە تووش������ی بەرزبوونەوەی فش������اری 
خوێن دەبن، چونكە ئەو جۆرە فشارە بەرزە لەوانەیە هۆی 
هەبێت وەكو لە پێشەوە باسمان كرد، ئەگەر ئەو هۆیانەش 

چارەس������ەر بكرێن ئ������ەوا لە زۆرب������ەی حاڵەتەكاندا نەخۆش 
لەدەس������ت بەرزی فشارەكە رزگاری دەبێت، لە هەمان كاتدا 
ئەوان������ەی لە تەمەندا گەورەن دەبێت هەندێ پش������كنینیان 
ب������ۆ بكرێت، چونكە راس������تە هیچ هۆیەكی������ان لێ بەدی 

ناكرێت بۆ بەرزبوونەوەی فش������اری خوێن، بەڵام لەوانە 
نەخۆش������ییەكی دیكەیان هەبێت و بووبێتە هۆی 

بەرزبوونەوەی فش������اری خوێنییان، لەو 
نەخۆشیانەش، نەخۆشی شەكرە یا بڕی 
چەوری خوێنیان بەرز بێت، لە هەمووشی 
گرنگتر ئەوەی������ە بزانین داخۆ كاریگەری 

هەبووە لەس������ەر ئەو ئەندامانەی لەش كە پێشتر 
باس������مان لێكردن، وەكو پەكخستنی كاروفرمانی دڵ 

یان ئایا تووش������ی زەبحەی دڵی كردووە، بەهەرحاڵ ئەوەی تووشی بەرزی 
فشاری خوێن بووبێت ئەو پشكنینانەی خوارەوەی بۆ دەكەین:

-1 پشكنینی رێژەی شەكر: بۆ ئەوەی بزانرێت ئاخۆ نەخۆشی شەكرەی 
هەیە یان نە.

-2 پشكنینی رێژەی چەوری.
-3 هێلكاری دڵ و پشكنینی دڵ بە)ئیكۆ(.

-4 وەرگرتنی تیش������كی سینگ و س������ۆناری گورچیلە و ئەنجامدانی 
هەندێ پشكنینی هۆڕمۆنی.

* ك������ە زانیمان كەس������ێك نەخۆش������ی بەرزیی فش������اری خوێنی هەیە، 
هەنگاوەكانی چارەسەركردنی چییە 

و چۆنە؟
- رەنگ������ە هەندێكج������ار و هەندێ 
نەخۆشی تووشبوو بە بەرزبوونەوەی 
فش������اری خوێ������ن تەنیا ب������ە پارێز 
چارەسەر دەبێت، جا گرنگترین ئەو 

پارێزانەش بریتین لە:
یەكەم: كەمكردنەوەی بڕی خوێ لە 
چێش������ت و نەكردنی خوێ بە زەڵاتە 
بەرامبەریشدا  لە  ترەوە،  و خواردنی 
پێویس������تە نەخۆش س������ەوزە و میوە 
زۆرت������ر لە جاران بخوات و خواردنی 

چەوریش كەم بكاتەوە.
دووەم: نەخۆش ئەگەر كێشی زۆر و 
قەڵەو بێت دەبێت كێشی دابەزێنێ و 

خۆی لاواز بكاتەوە و وەرزش بكات، ئەگەر جگەرەكێشیش بێت ێپویستە 
وازی لێبێنێت.

س������ێیەم: ئەگەر باری دەروونی باش نەبوو، پێویستە باری دەروونی چاك 
بكرێتەوە و نەخۆش لە نیگەرانی و دڵەڕاوكێ و خەمۆكی 

رزگار بكرێت.
ئەگەر بە پارێز فش������ارەكە چارەسەر نەكرا ئەوا 
دەبێت دەرمان بەكار بێت كە لەلایەن پزیشكی 
تایبەتەوە بڕیاری لەسەر دەدرێت، بەڵام 
دەبێ لەس������ەر پارێزەكەشی هەر بەردەوام 

بێ.
دەرمانی������ش،  ب������ە  س������ەبارەت 
بڕێكی  ب������ە  لەس������ەرەتاوە 
دەدرێت  دەرمانەكە  ك������ەم 
ب������ە نەخ������ۆش، ئەگ������ەر 
فش������ارەكە هەر بەرز بوو 
بەرەبەرە ب������ڕی دەرمانەكە 
بەیەك  زیاد دەكرێت، ئەگەر 
دەرمان چارەسەر نەكرا دەرمانی 
دووەم لە پاڵ دەرمانی یەكەمدا بەكار 
دەهێنرێ������ت، جارێ وا هەیە هەندێ نەخۆش 

دەرمان  بگ������رە تاچوار ج������ۆر دەرمانی پێویس������ت دەبێت، س������ێ 
دیاریكردنی دەرمانەكان س������ەربەخۆ و لە خۆڕایی نییە، بەڵكو پزیشكی 
پس������پۆڕی چارەس������ەركەر دیاریدەكات، ئەویش سەیری تەمەنی نەخۆش 
دەكات، هەروەه������ا رەچاوی ئەوە دەكات ئاخ������ۆ نەخۆش گورچیلەكانی 
تەواوە و بەباش������ی ئی������ش دەكات یان نە؟ ئایا فش������ارەكەی كاریگەری 
لەس������ەر ئەو ئەندامانەی باسمان كرد پەیدا كردووە یان نە ئایا نەخۆشەكە 
تەنگەنەفەس������ی)رەبۆ(ی هەیە یان نەء ئەگەر نەخۆش ئافرەت بوو ئایا 

دووگیانە....تد.
بۆیە دەرمان دان بە نەخۆش������ێك كە فش������اری خوێنی بەزر بێت هەروەها لەگۆترە نییە، بەڵكو لەس������ەر ئەم 
بنچینانە و هەندێ بنچینەی ترە پزیش������ك جۆری دەرمانەك������ە دیاریدەكات، بۆیە نابێت بە هیچ جۆرێ لە 
چارەس������ەركردنی بەرزی فشاری خوێن پشت بە كەسانی نەش������ارەزا و ناپسپۆر و ناتایبەتمەند ببەسترێت و 

دەرمانیان لێوەرگیرێت.
تێبینییەك هەیە زۆر گرنگە بۆ خوێنەرانی باسی بكەم ئەویش ئەوەیە 
هەندێ كەس كە فشاری خوێنیان 
زۆر ب������ەرز دەبێت������ەوە وا دەزانن كە 
دەب������ێ بە زووترین كات فش������ارەكە 
بهێندرێت������ە خوارەوە، ك������ە ئەمەش 
چونكە  كوشندەیە،  زۆر  هەڵەیەكی 
ناكاو هێنانە خوارەوەی فشاری  لە 
ترس������ناكی  زۆر  كاریگەری  خوێن 
هەیە، چونك������ە رەنگە ببێتە هۆی 
روودانی جەڵتەی مێش������ك یاخودی 
بەڵام  زەبحەی دڵ)سینگەكوژێ(، 
هێنان������ە خوارەوەی فش������اری خوێن 
لە ناكاو تەنی������ا لەهەندێ حاڵەتی 
تایبەت������ی دەبێت ك������ە ئەویش تەنیا 
پزیش������ك دەیزانێ و بڕیاری لەسەر 

دەدات.
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 زۆربەی زۆری ئەوانەی 
كە فشاری خوێنیان بەرزە 
هیچ نیشانەیەكیان لەسەر 
بەدیار ناكەوێ و هەست 
بە هیچ ناكەن، بەڵكو 
بەڕێكەوت ئاشكرا دەبێ 
كە فشاری خوێنیان بەرزە 

هەندێكجار و هەندێ 
نەخۆشی تووشبوو بە 
بەرزبوونەوەی فشاری 
خوێن تەنیا بە پارێز 
چارەسەر دەبێت
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