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ما�كرۆسۆفت توانا� ئابد�ت كردن ز�اد دەكات

كۆمپان�ا� ما�كرۆســــــۆفت ب�ن�ازە ل� 
ئاپد�ت كردن�وە  توانا�  ه�فت�� داهاتوودا 
ب� شــــــ"وە� ئۆتۆمات�ك% لــــــ� ئ�نت�رن"ت 

ئ�سكپلۆر)ر 8ەوە ز�اد بكات.
 Accelerators تا�ب�تم�نــــــد� 
��ك"ك� ل� تواناكان% ئ�و د�ن�مۆ�� ب�رب-وە� 
ئ�نت�رن"ــــــت، ب�هۆ� ئــــــ�و تا�ب�تم�ند���وە 

ب�كاره"ن�ران دەتوانن ل�ناو لاپ�ڕە��ك% سا�تدا 
ن�خش� وەربگرن �ان ئ"م"ل ب�ڕێ بك�ن.

كۆمپان�ا ب� ن�ازە ل�رۆژەكان% داهاتــــــوودا بۆ ب�كاره"ن�ران% 

ڤ"رژنــــــ% شــــــ�ش و ح�وتــــــ% ئ�نت�رن"ــــــت 
ئ�كســــــپلۆر)�ش ئ�و توانا�� ز�اد بكات. 
ئ�و د�ن�مۆ�� ب�ش"وە��ك% ئۆتۆمات�ك% 
دانلۆد دەب"ت، ب�كاره"ن�ران بۆ س"ت�پ 

كردن% ب� و�ست% خۆ�ان�.
هۆكار� ئ�وە� ك� ما�كرۆســــــۆفت 
بــــــ@ ب�ب�رامب�ر ئــــــ�و ڤ"رژنــــــ� ئاپد�د 
دەكات، ئ�وە�� ك� پرۆگرام% ئ�نت�رن"ت 
ئ�كســــــپلۆر)ر ب�راورد ب� پرۆگرام% فا�ر 

فاكس تاڕادە��ك ئاست% داب�ز�وە.

جۆرەكان% د�سك% DVD س@ جۆرن، ك� 
 DVD-R، DVD+R، :بر�ت�ن لــــــ�
DVD-RAM. د�ارە ئ�و س@ جۆرە 
ل�وانــــــ�ن ك� ت�ن�ــــــا ��كجار دەكرێ 
داتا� ل�ســــــ�ر خ�زن بكر)ت 
ســــــ�Kن�وە�ان  توانا�  و 
ن��ــــــ�. ئــــــ�و جۆرە� 
ك� دەكــــــرێ زان�ار� 
ل�ســــــ�ر خ�زن بكر)ت 
ئ�مان�ن:  بسK)ت�وە  و 
 D V D + R W ،
ئ�وە�   .DVD-RW
 DVD %ك� چ جۆرە د�سك"ك
 DVD ب�كار ب"ن% پ��وەند� ه��ــــــ� ب� جۆر� ئام"ر�

س�ر كۆمپ�وت�رەك�ت.
درا�ڤ�ر� كۆمپ�وت�ر� د�ســــــكتۆپ، �ان لاپتۆپ گشــــــت جۆرەكان% 
DVD Play-) ن وات�Qما DVD م ئام"ر�Qدەخو)نن�وە. ب� DVD
er) ت�ن�ــــــا جۆر� DVD-R دەخو)ن"ت�وە. ه�رچ�ندە ه�ند)ك كۆمپان�ا 
رادەگ���نن ك� ئام"رەك��ان گشــــــت جۆرەكان% DVD دەخو)نن�وە، ب�Qم 
رەنگ� ل� راســــــت�دا وان�ب"ت، ه�ربۆ�� ئ�گــــــ�ر ف�لم"كت ه��� و دەت�وێ 
ل�ســــــ�ر DVD خ�زن% بك�� و ب� ئام"ر� DVD ل"بدە��وە، باشتر�ن 

جۆر بۆ ئ�م م�ب�ست� DVD-Rە.
گ�ر ن�ازت ه��� داتا �ان ف�لم"كت ل�س�ر كۆمپ�وت�ر� جۆر� لاپتۆپ 
بۆ س�ر DVD خ�زن بك��، باشتر وا�� خ"را�% 8X ه�Zبژ)ر�، چونك� 
درا�ڤ% DVD لاپتــــــۆپ توانا� وەك درا�ڤــــــ% DVD كۆمپ�وت�ر� 

د�سكتۆپ ن���.
كات% ك�Kن% د�ســــــك% DVD س�رنج بدە ئ�ســــــتوورا�% د�سك�ك�، 

ه�رچ�ند ئ�ستوورتر ب@ خۆراگر� ز�اترە و ك�متر ت"كدەچ@.

جۆرەكان� جۆرەكان� DVDDVD باشتر بناسن باشتر بناسن

ج�[ان% IT چ�ند ساZ"ك� خۆ� خزاندۆت� ناو ج�[ان% 
ئۆتۆمب"ل�شــــــ�وە، ب�ش"ك ل� س�ســــــت�م�كان% ئۆتۆمب"ل 
بوون�ت� د�ج�تالــــــ%، ل�م دوا��ان�دا ئام"ر)ك% تا�ب�ت ب� 
خ"را�% ئاژۆتن% ئۆتۆمب"ل هاتۆت� ب�ره�م ك� ئاگادار� 
خاوەن�كــــــ�� دەكاتــــــ�وە ئۆتۆمب"ل�ك� خ"را�ــــــ% چ�ندە، 
ه�رچ�ندە ل�س�ر ه�موو ئۆتۆمب"ل"ك س�ست�م% خ"را�% 
داندراوە، ب�Qم زۆر جار ئ�و س�ســــــت�م� وەك خۆ� وەQم 
نادات�وە، �ان ت"كچووە. ئ�و ئام"رە بچووك�� ك� ل� و)ن�ك� 
د�ارە ل�ســــــ�ر دەشبۆرد� ئۆتۆمب"ل دادەندرێ و زان�ار� 
وردت س�بارەت ب�خ"را�% و ئاراست�� ئۆتۆمب"ل�ك� ن�شان 

دەدات.

ئۆتۆمب$ل"ك"ت ب" ئۆتۆمب$ل"ك"ت ب" 
خ$را�� ل$م"خورەخ$را�� ل$م"خورە
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 داه$نان� كام$را�"ك� نوێ

كۆمپان�ا� ژاپۆن% فۆج% ف�لم، 
توانا� كام"را��ك% نوێ داب"ن@ ك� 
ج�اواز���كــــــ% زۆر� ه��� ل�گ�ڵ 
كام"راكانــــــ% د�ك�، ئــــــ�و كام"را�� 
خاوەن% دوو ع�دەســــــ��� و ب�هۆ��وە 
دەكــــــرێ و)نــــــ�� ســــــ@ رەه�ند� 

بگر)ت.
كام"را� ناوبراو ك� ب� Real 3D ناســــــراوە بۆ 

ه�ردوو جۆر� و)ن�� ڤ�د�ۆ�% و و)ن�� فۆتۆگراف% دەگونج"ت.
ج"گا� ئاماژە بۆ كردن�، پ"شــــــووتر�ش هــــــ�وڵ دراوە كام"را� 

ســــــ@ رەه�ند� دروست بكر)ت، ب�Qم 
ب�هۆ� ئ�وە� ك� بۆ ب�ن�ن% و)ن�ك� 
پ"و�ســــــت بوو ســــــوود ل� چاو�لك�� 
تا�ب�ت بــــــ�و و)نان� بگ�ــــــرێ، بۆ�� 
خ�Zــــــك گرنگ���كــــــ% ئ�وتۆ�ان ب�و 

كام"را�� ن�دەدا.
كام"ــــــرا نو)��ك�� فۆج% ف�لم، ل� 
��LCDك% س@ رەه�ند� ســــــوود وەردەگرێ، ب�ن�ر 
دەتوانــــــ@ ب�ب@ چاو�لكــــــ�� تا�ب�ت ســــــ��ر� و)ن�ك� 

بكات. 

گوگل ب�م دوا��ان� كۆمپان�ا� "گرند ســــــنترال%"� ك�Kوە 
و خ�ر�كــــــ� خۆ� لــــــ� بوار� ت�ل�فۆنــــــ% ئ�نت�رن"ت% تاق% 
 Google دەكاتــــــ�وە، خزم�تگوزار���ك% نو)ــــــ% ب�ناو�
Voice داناوە. ه�رچ�ندە تاكو ئ"ســــــتا ئ�و خزم�تگوزار��� 
ل� تاق�كردن�وە دا��، ب�Qم ل�داهاتوو��ك% زۆر نز�كدا گشت 
ب�كاره"ن�ران% گوگل دەتوانن ســــــوود لــــــ�و توانا�� وەربگرن. 
ه�رب�كاره"ن�ر)ك پاش ئ�ندام بوون ل�و خزم�تگوزار���دا دەب@ 
ژمارە��ك% ت�ل�فۆن د�ار� بكات. ل� كات% ئ"ســــــتادا ت�ن�ا 
دەتوانــــــن ژمارە ت�ل�فۆن"ك% ئ�م�ر�كا ه�Zبژ)رن. ب�كاره"ن�ر 
پاشان دەتوانن گشت ژمارە ت�ل�فۆن�كان% خۆ�، ت�ل�فۆن% 
نۆرماڵ �ان مۆبا�ل بخات� ناو ئ�و س�ســــــت�م�وە. ه�رك�س"ك 
ك� بــــــ� ژمــــــارە� Google Voice پ��وەند� بگرێ، 
پ��وەند���ك� بۆ مۆبا�ل�ك�� دەگوازر)ت�وە. گشت پ��وەند��� 

هاتووەكان ب@ ب�رامب�رن.

 �گوگل و ت"ل"فۆن� گوگل و ت"ل"فۆن
�ئ"نت"رن$ت�ئ"نت"رن$ت

فلاش م�مۆر� ئ"ستاك� گرنگتر�ن ئام"ر� راگواستن�وە� 
داتاكانن ل� كۆمپ�وت�رەوە بۆ كۆمپ�وت�ر� د�ك�، ب�هۆ� 
زۆر ب�كاره"نان% ئ�و ئام"رە، ب�ب@ گومان تووش% ڤا�رۆس 
دەبن، چونك� ه�ــــــچ كۆمپ�وت�ر)ك ل� ڤا�رۆس دZن�ا ن���. 

بــــــ�Qم دەكرێ كار)ــــــك بك�� 
م�مۆر���كــــــ�ت  فــــــلاش 
ب@ ڤا�ــــــرۆس ب"ت. ب�هۆ� 

Penprotec- پرۆگرام% 
دروســــــت  فا�ل"كــــــ%   tor
بك�� وا ن�شان بدات ك� 
 Kفــــــلاش م�مۆر���ك�ت پ
ڤا�رۆس  ل�وكاتــــــ�دا  بووە، 

نا��ت� ناو فلاش�ك�ت�وە، ب�Qم ئ�گ�ر ئ�و پرۆگرام�تان دەست ن�ك�وت 
دەتوانن ب�م قۆناغان�� ك� باس% دەك��ن فا�ل"ك دروست بك�ن.

ل�س�رەتادا بزان� ل�س�ر فلاش م�مۆر���ك�ت چ�ندە بۆشا�% ه���. 
پاش ئ�وە� كل�ك% لا� راســــــتت ل"ــــــدا و ف�رمان% Generalت 

ه�Zبژارد، ژمارە� ب�رامب�ر Free space بنووس�.
بۆ دروستكردن% فا�ل�ك�ش ف�رمان% Run ل"بدە و دەست�واژە� 
CMD بنووس� و پاشان ئ�و دەست�واژە�� بنووس� 123456789 
ژمارەكــــــ�   fsutil file createnewF:\IamDummy
ب�مانا� بۆشــــــا�% ناو فلاشــــــ�ك���. ئ"ســــــتا ل�م�وب�لا فلاش�ك�� 
تۆ ه�چ فا�رۆســــــ"ك ل�خۆ�دا ج@ ناكات�وە. بــــــ�Qم ه�چ فا�ل"ك�ش 
وەرناگرێ بــــــۆ وەرگرتن% فا�ل دەب@ ئ�و فا�ل�� دروســــــتت كردووە 

بس��Kوە پاشان دا�بن"��وە.

ح"ز دەك"� فلاش ح"ز دەك"� فلاش 
م5مۆر�5"ك"ت ب2 ڤا�رۆس ب2؟م5مۆر�5"ك"ت ب2 ڤا�رۆس ب2؟
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تو)ژ�ن�وەكان دەر�انخستووە ك� خواردن�وە� قاوە م�ترس% تووش بوون 
ب� ج�Zت�� م"شك ل� ژنان دا ك�م دەكات�وە.

تو)ژەرەوان% زانكۆ� هاروارد را�انگ��اند، ب�و تاق�كار���� ك� ل�س�ر 
83 ه�زار ئافرەت كراوە، دەرك�وتووە ك� م�ترس% تووش بوون ب� ج�Zت�� 
م"شك ل�و ئافرەتان�� ك� ل� ه�فت���كدا 5 ه�تا 7 كۆپ قاوە دەخۆن�وە 
ب� ب�راورد ل�گ�ڵ ئ�و ئافرەتان�� ك� ل�مانگ"كدا ئ�و ر)ژە���� دەخۆن�وە 

ك�مترە.
هــــــ�ر ئ�و تو)ژەرەوان� ب�و ئاكام� گ��شــــــتوون كــــــ� خواردن�وە� قاوە 
پ��وەنــــــد� ب� مادە� كاف��ن�وە ن��ــــــ�، چونك� خواردن�وە� د�ك�ش بۆ 
نموون� چا ئ�و مادە��� ت"دا��، ب�Qم ئ�و كار�گ�ر���� ك� قاوە ه���ت% 
بۆ ج�Zت�� م"شك چا ن���ت%، بۆ�� 
زانا�ان% ئ�و بــــــوارە كار�گ�ر� 
قــــــاوە بۆ مــــــادە� دژ� 
ئوكســــــ�دان دەگ"Kنــــــ�وە، 
كــــــ� دەب"ت� هۆ� ك�م 
كردنــــــ�وە� ئازار 
كردن.  وەرەم  و 
ردن�وە�  خوا
كۆپ  چوار 
قاوە �ان ز�اتر 
رۆژ)كدا  لــــــ� 
ج�Zت��  م�ترس% 
ك�م  تاكو 20%  دڵ 

دەكات�وە.

 �ئا�ا دەزان� ن9$ن� قژ سپ
بوونت چ55"؟

 �بۆ ئ"وە� خانمان تووش� بۆ ئ"وە� خانمان تووش
ج"=ت"� م$شك ن"بنج"=ت"� م$شك ن"بن

م$شكت بۆ ف$ربوون� باب"ت� نوێ ئامادە بك"م$شكت بۆ ف$ربوون� باب"ت� نوێ ئامادە بك"

مادە� پ�روكســــــ�د ه�دروژن ســــــ�رچاوە� گۆڕ�ن% رەنگ% مووە، ب� 
چوون� ســــــ�ر� ت�م�ن ر)ژە� ئ�و مادە�� ل� پ�ــــــوازە� موودا ز�اتر و ل� 
ئاكامدا ب�رگر� ل� مادە� ملان�ن دەكات ك� ئ�رك% رەنگ كردن% قژ� 

ب� ئ�ستۆ��.
ب�پ"% راپۆرت�كان، پ�روكســــــ�د ه�دروژن مادە��ك� ك� رەنگ% قژ سپ% 
دەكات، ئ�و مادە�� ل� ه�موو ج�ســــــت�� مرۆڤــــــدا ه���، ب�Qم ر)ژەك�� 

ل�س�رەتادا ك�م�.
تو)ــــــژەرەوە ب�ر�تان���كان، ن["ن% گۆڕ�ن% رەنگــــــ% قژ�ان ب� چوون� 
س�ر� ت�م�ن و سپ% بوون �ان ماش و بر�نج بوون% ل� ت�م�ن% ب�رل�پ�ر� 

دۆز��وە.
ئازادبوون% ئوكســــــ�جژن هۆكار� خۆ�Zم"ش بوونــــــ% رەنگ% موو��. 
ئ�و تو)ژەرەوان� ب�ه�وان ك� دۆز�ن�وە نو)��ك��ان ئ�وان ب�رەو شــــــ"واز)ك% 

كار�گ�ر بۆ ب�رگر� كردن ل� سپ% بوون% قژدا ن�شان بدات.

زانا�ان ل� تو)ژ�ن�وە��ك% نو)دا بۆ�ان 
دەرك�وتووە، خ�و دەتوان@ م"شــــــك بۆ 
ف"ربوون% باب�ت% نوێ ئامادە بكات�وە. 
ل"كۆل�رەوان% زانســــــت% پز�شــــــك% 
زانكــــــۆ� واشــــــنتۆن، گ��شــــــتوون�ت� 
ئاكام"ك% زانســــــت% ك� خ�و دەتوان@ 

م"شك بۆ ف"ربوون% باب�ت% نوێ ئامادە 
بكات و بۆشــــــا�% ز�اتر بــــــۆ داكردن% 
باب�ت% نوێ ل� م"شــــــكدا ج@ بكات�وە. 
ل�كات% نووستندا كۆم�Z"ك ل� خان�كان% 
دەمار س�رل�نوێ باش دەبن�وە و گرفت�ان 

نام"ن@.

پسپۆران% بوار� دەمارەكان ل�و بKوا�� 
دان، ك� بون% خان�� نوێ شــــــ"واز)ك% 
س�رەك��� بۆ ن["ن% راگرتن% ب�رەوەر� 
و داتــــــاكان ل� م"شــــــكدا، بــــــ�Qم ئ�و 
رەوت� راناوەســــــت@ تا ئ�وكات�� مرۆڤ 

دەخ�و)ت.
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داه$نان$ك� نوێ بۆ 
د�ار�كردن� ش$رپ"نج"

زانا�ان بوار� ت�ندروست% را�انگ��اند، ب� تاق�كردن�وە� دلۆپ� خو)ن"ك 
�ان پارچ���ك% بچووك ل� گۆشــــــت% ج�ست� دەكرێ ن�خۆش% ش"رپ�نج� 

دەست ن�شان بكرێ.
تو)ژەرەوان% زانكۆ� پز�شك% ئستنفۆرد ل� دوا��ن تو)ژ�ن�وە� زانست��ان 
دا ئام"ر)ك% تا�ب�ت��ان داه"ناوە ك� دەكرێ ب�هۆ��وە بزانرێ ك� ك�ســــــ�ك� 
تووش% ش"رپ�نج� بووە �ان نا. ه�رچ�ندە زانا�ان ل�م تاق�كردن�وە��دا ز�اتر 
گرنگ�ان ب� دەستن�شــــــانكردن% ش"رپ�نج�� خو)ن داوە، ب�Qم دەكرێ ب�"�ن 

بۆ ش"رپ�نج�كان% د�ك�ش ئوم"د ب�خش دەب@.
هۆكار)ك% گرنگ% چارەســــــ�ر ن�كردن% ن�خۆش% ش"رپ�نج� ئ�وە�� ك� 
ل�س�رەتادا ه�ست پ"ناكرێ و تا دەگات� قۆناغ% گ�ش�س�ندن%، ئ�وكات�ش 
چارەس�ركردن�ك�� دژوار دەب@، ب�Qم ئ�گ�ر� زۆر� ه��� ئ�و داه"نان�� 
زانا�ان% پز�شــــــك% ر)گا چارە��ك% گونجاو ب@ بۆ دەستن�شــــــان كردن% 

ن�خۆش% ش"رپ�نج�.

 A،E،C %ە ل� ڤ�تام�ن�كانKاوپKه�رم@ م�وە��ك% وەرز� هاو�ن� و پ
ه�روەها كانزا� د�ك�� وەك، كالس�ۆم، ئاسن، مان�ز�ۆم..هتد.

ئ�و مادە فســــــفۆرە� كــــــ� ل� ه�رم"دا ه��� هاوســــــ�نگ% دەمارەكان 
رادەگرێ و دەب"ت� هۆ� ئارامب�خش�ن ب�دەمارەكان. ئ�و م�وە�� �ارم�ت% 
راك"شــــــان% مادە� كالس�ۆم دەدات، ه�روەها ن�خۆش% ن�رم بوون% ئ"سك 
ب�تا�ب�تــــــ% ل� ئافرەتاندا ك�م دەكات�وە و بــــــۆ كۆ ئ�ندام% ه�رس كردن 

زۆر ب�سوودە.
ه�رمــــــ@ ئارامب�خشــــــ�، تاو و كــــــ�م دەكات، لابــــــ�ر� ت�نو���ت��، 
ئ�وان�� ك� ب�رۆژن پ"و�ســــــت� ب�ربانگان ه�رمــــــ@ بخۆن. ه�روەها ئ�و 
م�وە�� بۆ ســــــووتان�وە� كۆ ئ�ندام% م�ز كردن زۆر ب�سوودە، ئ�و مادە 
ز�انب�خشــــــان�� ل�و كۆ ئ�ندام� دا كۆبوون�ت�وە لا دەبات و بۆ لابردن% 

ب�رد� موس�دان زۆر باش�.
ه�رم@ ل�گ�ڵ ئ�وە� ش�ر�ن�، ب�Qم ش�ر�ن�ك�� ه�چ ز�ان"ك 

بۆ ئ�وان�� ك� ن�خۆش% ش�كرە�ان ه��� ناگ���ن"ت، 
ه�رمــــــ@ كولســــــترۆل ك�م دەكاتــــــ�وە. ه�روەها بۆ 
پاQوتن% خو)ن و راگرتن% زەخت% خو)ن باشــــــ�. 
ه�رم@ ب� ئاســــــان% ه�رس دەكرێ، ب�ش"ك ل� 
ه�رم@ ك� ه�رس ناكــــــرێ و رەق�، بۆ خاو)ن 
كردن�وە� ر�خۆ�Zك� ب�ســــــوودە و گشــــــت مادە 

ز�ادەكان لادەبات. ه�رم@ بۆ دەرمان% ســــــ�نگ 
زۆر ب� ســــــوودە، گ�ر ه�ند)ك تفت ب@ بۆ ســــــ�نگ 
باش�. پ"ست% ه�رم@ ز�اتر�ن ڤ�تام�ن�كان% ل�خۆ�دا 
كۆكردوون�ت�وە، ه�ربۆ�� ه�چ كات"ك ه�رم@ ســــــپ% 
م�ك�ن و ب� پ"ســــــت�وە ب�خۆن. ه�رم@ بۆ جوانكردن% 
پ"ســــــت ب� ســــــوودە، ل� ب�ه"زكردن% زە�ندا كار�گ�ر� 

زۆر� ه���.

ئ"و م5وە�"� دە�ان سوود� ه"�"ئ"و م5وە�"� دە�ان سوود� ه"�"

گ"ر رووخۆش ب5ت ت"م"ن در@ژ دەب5تگ"ر رووخۆش ب5ت ت"م"ن در@ژ دەب5ت
تو)ژ�ن�وەكان% پز�شــــــك% دەر�ان خستووە 
كــــــ� ئ�وانــــــ�� ت�م�ن�ان زۆر ل�ســــــ�ر)�� و 
ت�ندروستن ��ك"ك ل� هۆكار� ت�م�ندر)ژ�ان 
بۆ ئ�وە دەگ�ڕ)ت�وە ك� ك�ســــــا��ت% ئ�وان� 
ئ�وە بووە ه�م�ش� رووخۆش بوون� و ل� بوار� 
كۆم���Qت% زۆر ت"ك�Qو بوون� و پ��وەند� 

گ�رم�ان ل�گ�ڵ دەوروب�ر�ان ه�بووە.
تو)ژەرەوان% بوار� زانست% بۆ ��ك�مجار 

ه�و�Zان دا هۆكار� ت�م�ن در)ژ� مرۆڤ� س�د 
سا�Zكان ل� بوار� ك�سا��ت% كۆم���Qت���وە 
ه�Zســــــ�نگ"نن، بــــــ�و ئاكام� گ��شــــــتن ك� 
زۆربــــــ�� ئ�وان� پ��وەنــــــد� كۆم���Qت��ان 
گ�رم بووە و ه�Zسوك�وت�ان ل�گ�ڵ ك�سان% 
دەوروب�ر نــــــ�رم و ئارام بــــــووە. ه�روەها ل�و 
تو)ژ�ن�وەدا دەرك�وتووە ك� ب�شــــــ"ك% ت�م�ن 
در)ــــــژ� بۆماوە��� و بۆ وەچ�� پ"ش خۆ�ان 

دەگ�ڕ)ت�وە.
دكتۆر توماس پر)ل ��ك"ك ل� تو)ژەرەوكان 
ل�و بKوا�� دا�� ك� رووخۆش�كان ك�متر توڕە 
دەبن، ه�Zن�چوون�ــــــش هۆكار)ك� بۆ ت�م�ن 
در)ژ�، چونك� ئ�وان� دەتوانن خۆ�ان كۆنترۆڵ 
بك�ن. ه�روەها ب�هۆ� ئ�و كردارە� ه��ان� 
هاوڕ)% ز�اتر�ان ه��� ئ�وەش هۆكار)ك� بۆ 

ت�م�ن در)ژ�.
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ش"رپ�نج�� م�مك ترسناكتر�ن جۆر� ئ�و ن�خۆش��� كوشندان��� ك� تووش% ئافرەت د)ت، ك�م ن�ن ئ�وان�� ب�م جۆرە ش"رپ�نج���، ل�ب�ر درەنگ دەستن�شانكردن ش"رپ�نج�� م�مك ترسناكتر�ن جۆر� ئ�و ن�خۆش��� كوشندان��� ك� تووش% ئافرەت د)ت، ك�م ن�ن ئ�وان�� ب�م جۆرە ش"رپ�نج���، ل�ب�ر درەنگ دەستن�شانكردن 
و دۆز�ن�وە� و درەنگ ك�وتن ل� چارەســــــ�ركردن% و درەنگ چوون� لا� پز�شــــــك دەمرن، بۆ�� زوو دەستن�شــــــانكردن و زوو چارەس�ركردن�شــــــ% ه�وا��ك% زۆر و دۆز�ن�وە� و درەنگ ك�وتن ل� چارەســــــ�ركردن% و درەنگ چوون� لا� پز�شــــــك دەمرن، بۆ�� زوو دەستن�شــــــانكردن و زوو چارەس�ركردن�شــــــ% ه�وا��ك% زۆر 
ب� ن�خۆش دەب�خشــــــ"ت ل�وە� ك� ك�متر�ن گ�رۆدە� ئ"ش و ئازارەكان% ئ�و ن�خۆشــــــ��� ب"ت و ز)تر�ش بژ�ت، ب�Qم ئ�م�ش دەوەســــــت"ت� ســــــ�ر ئ�و هوش�ار��� ب� ن�خۆش دەب�خشــــــ"ت ل�وە� ك� ك�متر�ن گ�رۆدە� ئ"ش و ئازارەكان% ئ�و ن�خۆشــــــ��� ب"ت و ز)تر�ش بژ�ت، ب�Qم ئ�م�ش دەوەســــــت"ت� ســــــ�ر ئ�و هوش�ار��� 
ت�ندروست���� ك� لا� ئافرەتان ه���، ف"ربوون% خۆپشكن�ن و ناس�ن% ن�شان�� ش"رپ�نج��% و گۆڕان ل� شكل و ش"وە و ه�ستكردن ب� ئازار، دەبن� پاZن�ر)ك ت�ندروست���� ك� لا� ئافرەتان ه���، ف"ربوون% خۆپشكن�ن و ناس�ن% ن�شان�� ش"رپ�نج��% و گۆڕان ل� شكل و ش"وە و ه�ستكردن ب� ئازار، دەبن� پاZن�ر)ك 
ك� ئافرەت زووتر ب�خۆبك�وێ و چانســــــ% ز�اتر بدات� خۆ� ك� ن�خۆشــــــ���ك�� زوو دەستن�شان و چارەســــــ�ربكر)ت، جا بۆ ئ�وە� ئافرەت ب�و چانس� رابكات، ك� ئافرەت زووتر ب�خۆبك�وێ و چانســــــ% ز�اتر بدات� خۆ� ك� ن�خۆشــــــ���ك�� زوو دەستن�شان و چارەســــــ�ربكر)ت، جا بۆ ئ�وە� ئافرەت ب�و چانس� رابكات، 
گرنگ� ك� بزان@ شــــــ"رپ�نج� ب�گشــــــت% و ه% م�مك�ش ب�تا�ب�ت% چ���، بۆچ% ئ�و ن�خۆش���، ب�دەرد)ك% پ�س و گران و كوشندە دادەنر)ت، چۆن دەستن�شان گرنگ� ك� بزان@ شــــــ"رپ�نج� ب�گشــــــت% و ه% م�مك�ش ب�تا�ب�ت% چ���، بۆچ% ئ�و ن�خۆش���، ب�دەرد)ك% پ�س و گران و كوشندە دادەنر)ت، چۆن دەستن�شان 
دەكر)ت و ب� چ ر)گ�چارە��ك دەتوان�ن ب�رەنگار� بب�ن�وە..؟ ئ�مان� ئ�و باب�ت�ن ك� ل�گ�ڵ پســــــپۆڕ� بوار� شــــــ"رپ�نج� و ن�خۆشــــــ���كان% ه�ناو (د.ج�نگ% دەكر)ت و ب� چ ر)گ�چارە��ك دەتوان�ن ب�رەنگار� بب�ن�وە..؟ ئ�مان� ئ�و باب�ت�ن ك� ل�گ�ڵ پســــــپۆڕ� بوار� شــــــ"رپ�نج� و ن�خۆشــــــ���كان% ه�ناو (د.ج�نگ% 

سا��Z%) ورووژاندوومان�.سا��Z%) ورووژاندوومان�.

ئا: سۆلاڤئا: سۆلاڤ

د. ج�نگ� سا����: 

ئافرەت ه"�" ل" ت"م"ن� ب5ست سا=5ش"وە 
تووش� ش$رپ"نج"�(م"مك) هاتووە

* باب�ت% س�رەك�مان ل�م د�مان��� (ش"رپ�نج�� * باب�ت% س�رەك�مان ل�م د�مان��� (ش"رپ�نج�� 
م�مك)ە، ب�Qم پ"ش ئ�وە� بچ�ن� ناو ئ�و باس�وە پ"م م�مك)ە، ب�Qم پ"ش ئ�وە� بچ�ن� ناو ئ�و باس�وە پ"م 
باش� جارێ گفتوگۆ��ك ل�س�ر ش"رپ�نج� ب�گشت% باش� جارێ گفتوگۆ��ك ل�س�ر ش"رپ�نج� ب�گشت% 
بك��ن، ئ�نجا د)�ن� ســــــ�ر باب�ت% س�رەك�مان بۆ�� بك��ن، ئ�نجا د)�ن� ســــــ�ر باب�ت% س�رەك�مان بۆ�� 
دەپرســــــ�ن شــــــ"رپ�نج� چ���، ن�شــــــان�كان% چ�ن، دەپرســــــ�ن شــــــ"رپ�نج� چ���، ن�شــــــان�كان% چ�ن، 
بۆچ% ئ�و ن�خۆشــــــ��� وەهــــــا و)رانك�رە بۆ ل�ش و بۆچ% ئ�و ن�خۆشــــــ��� وەهــــــا و)رانك�رە بۆ ل�ش و 

دوژمن��ت%..؟دوژمن��ت%..؟
- شــــــ"رپ�نج� بر�ت��ــــــ� ل� گ�شــــــ�كردن% و ز�اد 
دروســــــتبوون �ا ت�شــــــ�ن�كردن% ��ك@ ل� شان�كان% 
ل�ش، ب�هۆ� ل�دەســــــتدان% كۆنترۆZ% زاوز)كردن% 
خان�كان، د�ارە ل� ل�شــــــ% مرۆڤدا ه�موو شان���ك 
ل� خانــــــ� پ"ك[اتووە و ئ�و خانان� ب� ب�ردەوام رۆژان� 
ب�گو)رە� خان�كان و جۆر� شــــــان�كان ل� ل�شــــــدا 
جار)ك �ــــــان چ�ند جار)ك گ�شــــــ� دەك�ن و زاوزێ 

دەك�ن.
ل� خان���ك�وە دەبنــــــ� دوو، ل� دوو دەبن� چوار و 
ل� چوار دەبن� ه�شــــــت و ب�مجــــــۆرە ب�ردەوام دەب@، 
ب�Qم ئ�م ز�ادبوون� لــــــ� ژ)ر كۆنترۆڵ دا��، ل� ژ)ر 
كۆنترۆ�Z ب� گو)رە� پ"و�ست% ل�ش و پ"و�ست% ئ�و 
ئۆرگان و ب�ش�� ل�ش ك� تا چ�ند پ"و�ست% ب�وەندە 
خان� ه��� بۆ ئ�وە� دروســــــت% بكات، ئ�م� ه�موو 
ب� زان�ار� ج"ن�ت�ك���وە بۆ خان� دەگو)زر)ت�وە، ئ�م 
زان�ار�ان��� ك� پ��ــــــام دەدەن� خان�كان و پ"% دەZ"ن، 
گ�شــــــ� بك�، �ا ب�س�راوەســــــت� خان�� ز�ادم ناوێ، 
ل� ل�شدا ه�ندێ شــــــان� ه�ن ز�اد ل�وان% تر گ�ش� 
دەك�ن وەك خان�كان% مۆخ% ئ"ســــــك ل� مرۆڤدا، �ان 
ئ�و پ�ردە ت�نك�� ك� كۆئ�ندام% ه�رس دادەپۆش@ 
و پ"% دەZ"ن(mncous) ئ�مان� ب�وە ناسراون ك� 
ز�اد ل�ڕادە� ئاســــــا�% گ�ش� دەك�ن، ب"گومان ئ�و 
گ�ش�كردن� پ"و�ســــــت% ب� خواردن% تا�ب�ت% ه���، 
ك� مژار و ك�رەســــــت�� تا�ب�ت�ن بۆ گ�شــــــ�كردن% 
ئ�و خانان�، پ"و�ست�ان ب� ه�ندێ هۆرمۆن و فاكت�ر 
 Growth)ن هۆكار� گ�ش�كردن"Zه��� ك� پ@ دە

factor) بــــــۆ خۆدروســــــتكردن و بن�اتنان، ئ�گ�ر 
هاتوو ئ�م هۆكاران�� ب� ر)كوپ"ك و س�ســــــتمات�ك% 
ب@، ب� ر)كوپ"ك% گ�ش� دەك�ن، ئ�گ�ر ك�موكوڕ� 
ه�بوو ل�و مادان�، ئ�و خانان� ئ�وســــــا بوون دەبن�وە و 
ل�گ�ش�كردن دەوەستن، ب�Qم ل� حا�Zت% ش"رپ�نج�دا، 
دەب�ن�ن ئ�و خانان� ئ�و كۆنترۆ�Z ل�دەســــــت دەدەن و 
جۆرە لــــــ� ئۆتۆم% و ســــــ�رب�خۆ���ك پ��دا دەك�ن، 
ه�ق�ان ب�س�ر ئ�م�دا نام"ن@ ك� ئ�و شان��� ئ�وەندە 
خان���� دەوێ، �ان ل� بات% ئ�وە� ل� رۆژ)كدا ��ك 
جار �ان دووجار زاوزێ بكات، دەجار �ا ب�ســــــت جار 
زاوزێ دەكات، �ا ل� كاتژم"ر)كدا ســــــ�دجار زاوزێ 
بــــــكات، ئ�وەش ب�گو)رە� جۆر� شــــــ"رپ�نج�ك���، 
ك�وات� داب�شــــــبوون% خان�كان ب�ب@ كۆنترۆ�Z و ل� 
ســــــنوور� ئاســــــا�% دەردەچ@ و وا�ل"دەكات گرێ 
دروســــــت بــــــكات، ل�مــــــ� وە وادەكات خۆ�، خۆ� 
دروســــــت بكات و خۆ� ب�خ"و بــــــكات و بژ)ن�@ و 
پ"و�ســــــت% ب�و خواردن و هۆكارەكان% گ�شــــــ�كردن 

نام"ن@ ك� ل�ل�ش وەر�دەگرێ.
ه�موو ئ�ندام"ك% ل�ش بۆ ئ�وە� ب� ر)كوپ"ك% 
ئ�ش بكات رۆژان� خان�� ل@ دەمرێ و خان�� ل@ 
دروست دەب@، ب�گشــــــت% ئ�و خانان�� ك� دروست 
دەبن ��كســــــانن ب�و خانان�� كــــــ� دەمرن بۆ ئ�وە� 
هاوســــــ�نگ���ك دروســــــت بب@، ب�Qم لــــــ� حا�Zت% 
ش"رپ�نج� ئ�و ب�Qنس� نام"ن@ و خان�� ش"رپ�نج�� 
خۆ� لــــــ�و ب�Qنســــــ� دەدز)ت�وە و ه�ق% ب�ســــــ�ر 
ژمارە� خان� پ"و�ست���كان ن��� و خۆ� دەشار)ت�وە 
لــــــ�و ئۆرگان�� ك� دەZ@ بمــــــرێ و گو)Kا��Z% ئ�و 
ئۆرگانــــــ� ناكات، ه�رچ�ندە لــــــ�ش پ"% ب�@ بمرە، 
ب�قس�� ناكات و نامر)ت، وات� ل�لا��ك�وە ئ�و خانان� 
نامرن، ل�لا��ك% د�ك�شــــــ�وە ز�اد داب�ش دەبن، ئ�وە 

وا�ل"دەكات گرێ دروست بب"ت.
* ئ�و ن�مردن�� خان�� ش"رپ�نج� ه�تاس�رە؟* ئ�و ن�مردن�� خان�� ش"رپ�نج� ه�تاس�رە؟

- ن�خ"ــــــر چونك� ك� ئ�و خانان� ك� بوون� گرێ، 

ئ�و گر)�� پ"و�ســــــت% ب� خو)ن�، ب� خواردن�، ئ�گ�ر 
ئــــــ�و خو)ــــــن و خواردن� ن�گات� ئــــــ�و گر)��، ل�ب�ر 
ئ�وە� ئ�و بۆڕ��� خو)نان�� ك� ل"% دروست بوون� 
ل�وان��� ب�شــــــ% ه�موو� ن�كات، بۆ�� ئ�و گر)�� 
ل� ناوەوە وشــــــك دەب@ و دەپوك"تــــــ�وە، ب�Qم ل�گ�ڵ 
ئ�وەشــــــدا ز�اتر لــــــ� خان�� د�كــــــ� دەژ�"ت و ز�اتر 
توانا� ئــــــ�وە� ه��� خۆ� بژ)ن"ت و بم"ن"ت�وە، جا 
ئ�و ب�Qنســــــ�� ك� ئاماژەمان پ"دا ل� ن"وان رادە� 
مردن% خان�كان و دروستبوون�ان بزر دەب@ و نام"ن@، 
چونك� خان�� ش"رپ�نج��% پ"و�ست% ب� فاكت�ر� 
گ�شــــــ�كردن و خواردن ن���، ل�وان��� ب�ش"ك% ك�م 
خۆ� بژ)ن"ت و خــــــۆ� ئ�دارە بكات، هۆكار� ئ�و 
ه�موو گۆڕانكار� ج�ن�ت�ك���، ئ"ستا س�لم"ندراوە 
ك� ه�موو ئ�و شتان� هۆكارەك�� فاكت�ر� ج�ن���، 
ك� پ"ــــــ% دەگوتــــــرێ بازدانــــــ% بۆماوە�%(لطفرات 
پ"ــــــ%  شــــــكاندن%(Dna)ك�  واتــــــ�  الوراثيــــــة)، 
دەوگوتــــــرێ(Dna damage) كــــــ� خانــــــ�� 
ئاسا�% شــــــكاندن%)(Dna)� تووش بوو ��كس�ر 
دەمر)ت، �اخود م�كان�زمــــــ% ل�ش چاك% دەكات، 
ب�Qم شــــــ"رپ�نج� خان��، توانا� ئــــــ�وە� ه��� ب� 
شــــــكاندن%(Dna)��وە بم"ن"ت�وە، وردە وردە راد)ت 

ل�س�ر ئ�و شكاندن� و نامر)ت.
* چ��� وادەكات(* چ��� وادەكات(dna Damagedna Damage) دروست ) دروست 

ب"ت؟ب"ت؟
- زۆر هــــــۆكار ه���، بۆ نموون� جگ�رەك"شــــــان، 
خواردن% ناڕ)ك و نات�ندروست، ب�كاره"نان% خراپ% 
دەرمان و  خۆدان� ب�ر ت�شــــــك�كان، جا ئ�و ت�شك� 
چ ت�شــــــك% ه�تاو ب@، چ ه% چارەس�ركردن، �ان 
دەستن�شانكردن ب"ت، �ان پ�سبوون% ژ�نگ�، ئ�مان� 
ه�موو وادەك�ن ئ�و شــــــكاندن%(dna)�� دروســــــت 
 (dna) ب"ت، وات� ئ�و زنج�رە پ��ژە��� ك� ه��� بۆ
وا� ل"د)ت ك� ل"% ت"دەك�وێ و دەشك"ت، بۆنموون� 
ل�بات% ئ�وە� ل� (١٢)ج"گ� پ"ك�وە بب�ستر)ن س��ر 

جگ	رەك�شان 
هۆكار�ك� 

س	رەك��	 ل	 
ه	موو جۆرەكان� 

ش�رپ	نج	
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ت	ندروست�

هــــــ�زاران ل� ئ�م�ر�كا و ئ�وروپا، ئافرەت تووشــــــ% 
شــــــ"رپ�نج� دەب"ت، ب�داخ�وە لا� خۆمان ئامارمان 
ن��� كــــــ� ئافرەت% ئ"م� ب�ر)ژە� ل�ســــــ�دا چ�ند�ان 
تووش% شــــــ"رپ�نج� دەبن، د�ارە هۆكار� جۆراوجۆر 
ه��� بۆ تووشبوون% ئافرەت ب�ش"رپ�نج�� (م�مك) 
بۆ نموون� ئ�وان�� ح�ب% دژە سكپKبوون ب�كارد)نن، 
�ــــــان ئ�وان�� مندا�Zان ناب"ت، �ــــــان ئ�وان�� ��ك�م 
مندا�Zــــــان ل� پاش (٣٥)ســــــاZ% دەب"ــــــت ئ�وان� ل� 
ك�سان% ئاسا�% ز�اتر تووش% ش"رپ�نج�� (م�مك) 
دەبن، چونك� ب�نراوە شــــــ�ردان ب� منداڵ ئافرەت ل� 
تووشبوون ب� ش"رپ�نج� دەپار)زێ، جا ئ�گ�ر ئافرەت"ك 
ل�(٢٠-٢٥) ســــــاZ% م"رد بكات و ل�و ماوە��ش(٢-
٣) منداZ% بب"ت، ئ�وان� ئ�و گۆڕان� هۆڕمۆن���� 
ك� ل� ل�شــــــ�اندا روودەدات ل� ب�رژەوەند�اندا�� و ل� 
شــــــ"رپ�نج� دە�انپار)زێ، �ان ئ�و ئافرەتان�� ك� ل� 
پ"ش ت�م�ن%(١٢)ساZ% خۆ�ان دەناسن و ل� ت�م�ن% 
(٥٥)سا�Zش ل� سووڕ� مانگان� دەك�ون، ل�وان�� 
تر زووتر تووش% ش"رپ�نج�� (م�مك) دەبن، ئ�وان�� 
ك� م"رد دەك�ن ك�متر تووش% دەبن، ب�هۆ� ئ�وە� 
كــــــ� م"رد دەك�ن، دوا� ماوە�ــــــ�ك مندا�Zان دەب@ و 
شــــــ�ر ب� مندا�Zكان�ــــــان دەدەن، چونك� وەك گوتمان 
شــــــ�ردان ب� هۆكار)ك% خۆپاراستن ل� ش"رپ�نج�� 

(م�مك) دادەنر)ت.

ب�گشــــــت% ئ�و ئافرەتانــــــ�� ت�م�ن�ان ل� (٥٠) 
ب�ســــــ�رەوە�� ز�اتر ل� ئافرەت% گ�نــــــج تووش دەبن، 
ب�Qم ئ�م� مانا� وان���، ئافرەت% گ�نج تووشــــــ% 
شــــــ"رپ�نج��(م�مك) ناب@، ئافرەتمــــــان ب�ن�وە ل� 
ت�م�ن% (١٨) و(٢٠)ســــــا�Zدا تووش% ش"رپ�نج�� 

(م�مك) بووە.
* ئ�� ن�شان�كان% ش"رپ�نج��(م�مك) چ�ن؟* ئ�� ن�شان�كان% ش"رپ�نج��(م�مك) چ�ن؟

- ل�وان��� زۆرجار ه�ر ه�چ ن�شــــــان���ك% ن�ب@ 
و ن�خۆش ك� بۆ شــــــت"ك% تر د)ت� لا� پز�شــــــك ب� 
ر)ك�وت پز�شــــــك ه�ست% پ"دەكات و دەرەك�وێ، �ان 
ئافرەت ب�خۆ� ه�ســــــت ب�گر)%(م�مك)� بكات، 
ئ�و گر)�� وا�ل"دەكات ك� ب�دوا� پشكن�ن و چوون� 
لا� پز�شك بك�و)ت... ئ"جا ئ�و گر)�� م�رج ن��� 
ه�ر شــــــ"رپ�نج� ب"ت، چونك� ر)ــــــژە� ل�(١٠٪)� 
ئ�گ�نا  شــــــ"رپ�نج�ن  گر)���كان% (م�مك) گر)% 
ئ�وان% تــــــر ل�(٩٠٪)� گر)��كان �ان ك�ســــــ� �ان 
 %Zگر)% پاك�(حم�دە) ��، ل�وان��� ك�ســــــ% ر�شــــــا

ب@.

دەك��ن ل� ه�شــــــت ج"گ� پ"ك�وە ب�ســــــتراون، ب�Qم 
چوار�ان شكاوە.

* مادام ئ�وان� هۆكارن، باش� ب� ن�ه"شتن% ئ�و * مادام ئ�وان� هۆكارن، باش� ب� ن�ه"شتن% ئ�و 
هۆكاران�� ك� باست كرد، دەكرێ رێ ل�و ت"كشكان� هۆكاران�� ك� باست كرد، دەكرێ رێ ل�و ت"كشكان� 
بگ�ر)ت و رێ ل� دروستبوون% خان�� ش"رپ�نج��% بگ�ر)ت و رێ ل� دروستبوون% خان�� ش"رپ�نج��% 

بگ�ر)ت؟بگ�ر)ت؟
- ر)گرتنــــــ% ��كجارەكــــــ% نا، چونك� زانســــــت 
تائ"ســــــتا ن�گ��شــــــتۆت� ئ�و ئاســــــت�، ب�Qم دەكرێ 
ك�م بكر)تــــــ�وە، ب�Qم ب"گومــــــان دوورك�وتن�وە ل�و 
هۆكاران�� ك�وا دەكات ئ�و ف�ســــــل�ج� سروشت���� 
كار� خان�كان ت"دەدات، وادەكات تووشــــــ% بوون ب� 
شــــــ"رپ�نج� ك�م بكر)ت�وە، بۆنموون� جگ�رەك"شــــــان 
هۆكار)كــــــ% ســــــ�رەك��� لــــــ� ه�مــــــوو جۆرەكان% 
ش"رپ�نج�، ب�تا�ب�ت% شــــــ"رپ�نج�� س���كان، ب�Qم 
مانــــــا� ئ�وە ن��� دەتوان% ب� ��كجارەك% ق�دەغ�� 
بك��، چونك� ه�ر ئ�مKۆ ن�خۆشــــــ"كمان ب�ن% ك� 
ب� ژ�ان% خۆ� جگ�رە� ن�ك"شــــــاوە ك�چ% تووش% 
شــــــ"رپ�نج�� بۆڕ��كان% ه�وا� بووە، ه�ند)كجار 
ز�اتر ل���ك هــــــۆكار رۆڵ دەب�ن@، بۆ��ش ناتوان�ن 
ق�دەغ�� تووشبوون ب� شــــــ"رپ�نج� بك��ن، چونك� 
ت�ن�ا ��ك ج�ن هۆ� دروســــــتبوون% ش"رپ�نج� ن�ن، 
ئ�گــــــ�ر توان�مان ئ�و ج�ن� بدۆز�ن�وە ك� بۆت� هۆ� 
شــــــ"رپ�نج�ك� توان�مان ئ�و ج�ن� بگۆڕ�ن، دەتوان�ن 
توانا� تووشــــــبوون% ئ�و ك�س� ب� شــــــ"رپ�نج� ك�م 
بك��ن�وە ن�ك ق�دەغ�� بك��ــــــن، كۆم��Z ج�ن"كن 
ل� ل�ش ك�وا دەك�ن تووشــــــ% ش"رپ�نج�ت بكات، جا 
ك� تۆ ��ك"كت ب�هۆ� چارەســــــ�ر� ج�ن�ت�ك���وە 
چارەس�ركرد، �ا دوان �ا س"�ان چارەس�ركرد ناتوان% 

ه�موو ج�ن�كان بگۆڕ�.
* ئ"ستا با ب"�ن� س�ر ش"رپ�نج�� م�مك، ئ�و * ئ"ستا با ب"�ن� س�ر ش"رپ�نج�� م�مك، ئ�و 
ب�شــــــ�� ل�ش% ئافرەت دووچار� ش"رپ�نج� دەب@ ب�شــــــ�� ل�ش% ئافرەت دووچار� ش"رپ�نج� دەب@ 

و هۆ��كان% چ�ن؟ و هۆ��كان% چ�ن؟ 
- خــــــۆ� پ"ك[اتــــــ�� شــــــان�كان% (م�مك)� 
ئافــــــرەت، ل�گ�ڵ شــــــان�كان% تر� لــــــ�ش ج�اوازە، 
ل�لا��ك�وە ل� دەرەوە� ل�ش� و ز�اتر دووچار� پ"كان 
دەب"ــــــت و ئازار خواردن، ل� نــــــاوەوەش زۆر ك�ناڵ و 
ر)ژ�ن و شت% تر� ت"دا�� و خان�كان% زۆر چالاكن 
و ئ�ش% ز�اتر�ان ل�ســــــ�رە ل�ب�ر ئ�وە� كار�گ�ر� 
ســــــووڕ� مانگان�� زۆر ل�ســــــ�ر ه���، چونك� ل� 
ه�موو ســــــ�رە مانگ"كدا س�ســــــتم% هۆڕمۆن�كان% 
ل�شــــــ% ئافرەت ت"كدەچ"ت و گۆڕان% ب�س�ردادێ 
ه�ند)ــــــك هۆڕمۆن ز�ــــــاد دەبــــــن و ه�ند)ك�ش ك�م 
دەبن�وە، ئ�مان� ه�موو كار�گ�ر�ان ل�ســــــ�ر(م�مك) 
ه���، دەب�ن�ن زۆرب�� ئافرەتان ل� كات% ســــــووڕ� 
مانگان�دا ه�ست ب� ئ"ش و ئازار و ناڕەح�ت% دەك�ن 
ل�(م�مك)�انــــــدا، ئ�م� مانا� چ��� مانا� ئ�وە�� 
ئ�و خانان� ه�موو� گۆڕانكار�ان ب�ســــــ�رداهاتووە، 
ز�اتــــــر چالاكن و ل�ژ)ر كار�گــــــ�ر� زۆر هۆڕمۆن 
دان، ئ�م� ��ك، دووەم ل�كات% ش�رپ"دان�ش(م�مك) 
گۆڕانكار���كــــــ%  و  ل�ســــــ�رە  زۆر�  ئ�رك"كــــــ% 
ف�ســــــۆلۆج% زۆر� ب�ســــــ�رداد)ت، ئ�مــــــ� ه�موو 
ر)كخراون و كۆنترۆڵ كراون، ل�ب�ر ئ�وەشــــــ� ه�موو 
ئافرەت"ك تووشــــــ% ش"رپ�نج� ناب"ت، نز�ك�� ��ك ل� 

ه�ند)كجار ئ"ش و ئازار� دەب@، ب�Qم ب�ك�م% 
چونك� ب�شــــــ"وە��ك% گشــــــت% شــــــ"رپ�نج� ئازار� 
ن��ــــــ�، ه�ند)كجار دەردراو� پ�س وەكو خو)ن و ك"م 
ل�(م�مك)� د)تــــــ� دەرێ، ه�ند)كجار�ش رەنگ% 
پ"ســــــت% دەگۆڕێ ب�تا�ب�تــــــ% دەورووب�ر� گو)% 
م�مكــــــ%، جــــــار� واش ه��� ب� ت�شــــــ�ن�كردن و 
ب-وبوون�وە� بۆ ت�واو� ل�ش% د)ت� لا� پز�شك و 
دەردەك�وێ، وات� ب� ن�شان�� د�ك� دەردەك�وێ، بۆ 
نموون� شــــــ"رپ�نج�� (م�مك) ه��� ب�Qم ب�شكان% 
ئ"ســــــك% د)ت� لا� پز�شــــــك، �ان ب�كۆك�و ب�Zغ�م، 
ب�هۆ� ب-وبوون�وە� بۆ س�پ�لاك% �ان ب� س�رئ"ش� 
و گ�شــــــ�ك� دەب"ت، ل� ئ�نجامــــــ% ب-وبوون�وە� بۆ 

م"شك%.
* دەستن�شانكردن% ش"رپ�نج��(م�مك) چۆن * دەستن�شانكردن% ش"رپ�نج��(م�مك) چۆن 

دەب@؟دەب@؟
- د�ارە دەستن�شانكردن ل�لا� پز�شك�وە دەب@، 
ه�موو ئ�و ئافرەتان�� ك� ش"رپ�نج��(م�مك)� 
ه�بــــــ@ س�دل�ســــــ�د دەب@ گر)ــــــ% ل�(م�مك)�دا 

ه�ب@.
ئ�و گر)�� پشــــــكن�ن% بۆ دەك��ن و ر)ژە� ل� 
(٩٠٪) گر)ــــــ% خاو)ن� و ر)ــــــژە� (١٠٪) گر)% 
شــــــ"رپ�نج���، جا ��ك�م ه�نگاو بــــــ� ئ�نجامدان% 
پشكن�ن% سۆنار(ســــــۆنۆگراف%) دەب@ و دەب�ن�ن 
راســــــت� گر)% ه��� و شــــــ"وە� گر)��ك� ناڕ)ك�، 
ناش�ر�ن و پ�رتوب-وە و خKوجوان د�ار� ن�كراوە، 
دوا� ئ�وە ت�شــــــك% (مامۆگراف%) بۆ دەك��ن 
ك� ت�رە� شــــــان�كان% (م�مك) پ�شان دەدات، 
دەب�ن�ــــــن ل�و شــــــو)ن�� ك� گر)��كــــــ�� ل"�و 

ت"دەك�� ز�اترە و وەك گر)���ك دە�ب�ن�ن.
 بۆ ئــــــ�وە� ب�ســــــ�لم"ن�ن، ك� ئــــــ�و گر)��� 
شــــــ"رپ�نج��� دەب@ ش"رپ�نج� خان� بب�ن�ن، ئ�وەش 
ب�دوو ر)گ� دەبــــــ@ �ان ب� دەرز� ل"��وەردەگر�ن، 
�ان�ش ب�ر)گ�� وەرگرتن% پارچ���ك دەب@ وات� 

ب�ر)گ�� (با�ۆس�ل).
* چارەس�ركردن% ش"رپ�نج��(م�مك) چۆن * چارەس�ركردن% ش"رپ�نج��(م�مك) چۆن 

دەب@؟دەب@؟
- ر)گ�كان% چارەســــــ�ركردن زۆر و جۆراوجۆرن 
و ب�گو)رە� جۆر و قۆناغ% شــــــان� ش"رپ�نج�كان 
دەب"ــــــت، ب�Qم زۆر ب�كورتــــــ% ئاماژە ب� چۆن��ت% 
زان�ــــــت  كــــــ�  ســــــ�رەتا  دەدەم  چارەســــــ�ركردن% 
شــــــ"رپ�نج��(م�مك) ه��ــــــ� دەبــــــ@ بزان% ل� چ 

قۆناغ"دا��، خۆ� چوار قۆناغ% ه���.
ه�روەهــــــا ب�گو)رە� ق�بارە و رادە� ب-وبوون�وە 
و گ��شــــــتن% ب� رژ)ن� ل�ڤاو��كان% بن باZ% ئا�ا 
تووش بووە �ــــــان ن�، �ان ئا�ا بــــــۆ دەرەوە� خۆ� 
ب-وبۆت�وە �ان ن�، ئ�تر ب�م پ"���� ك� چارەس�رەكان 
د�ار� دەكر)ن، چارەســــــ�ر�ش بــــــ� ب�Kن%(م�مك) 
دەســــــت پ"دەكات تا ب�كاره"نان% بۆ چارەســــــ�ر� 
ك�م�او� �ان هۆڕمۆن% �ان ه�ردووك�ان، ه�روەها 
 Radio-%چارەســــــ�ر� ل"زەر �ان(راد�ــــــۆ ت�رەپ
therapy)� پ"دەZ"ــــــن، جار� وا ه��� ن�خۆش 
��ك جۆرە چارەســــــ�ر� پ"و�ســــــت�، ن�خۆش% واش 

ه��� س@ �ا ه�ر چوار� دەوێ.

 ش�ردان ب	 
هۆكار�ك� 

خۆپاراستن ل	 
ش�رپ	نج	# 

(م	مك) 
دادەنر�ت.


