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ھنجیر Figs، پتــــــر ل ١٥٠جۆری 
ھی، بكی زۆری ل ریشای خۆراكی 
 كری سروشــــــتی بڵ شــــــگل ،دایت
 ب ك Fructose وەی فركتۆزشــــــ

شكری میوە ناوزەد دەكرت، ھروەھا 
كانزاكانی كالســــــیۆم، پۆتاســــــیۆم، 
ئاســــــن،  كۆپــــــر،  مگنســــــیۆم، 
منگنیز. ریشای رووەكی تۆنی 
ھنجیریش  ركدەخــــــات،   ریخۆ

لبر ئو بەی باشی ریشاڵ رگا 
ل قبزیــــــوون دەگرت. ھروەھا لبر 

ئوەی ك ھنجیر ســــــرچاوەیكی باشی 
پۆتاســــــیۆم، یارمتــــــی كۆنترۆلكردنی 
پستانی خون دەدەات. خواردنی ھنجیر 
 كان باشــــــتر دەكات چونكسكی ئچ

رژەیكــــــی چاكی ل كانزای كالســــــیۆم 
تدایــــــ. خواردنی ســــــ ھنجیر یان پتر 
رۆژان ئگــــــری لاوازی چاوەكان 
 ن بمــــــت ب یوەســــــتپ كــــــ
رــــــژەی ٪٣٦ كــــــم دەكاتوە. 
كۆئندامی  ھنجیر  ھروەھا 
دڵ و ســــــووڕان ل نخۆشی 
دەپارزت بوەی ك ئاســــــتی 
چوری گلیسریدە سیانییكان 
 T r i g e l y s r i d e s

دادەبزنت. 
 یكی تریشــــــی ھنجیر گرنگییھ
بۆ پاراســــــتنی ئافرەتان ل شرپنجی 
ممك لپاش تمنی وەستانی سووڕی 

خونی مانگانیان.
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چــــــی  ر گ
رژەیكی زۆری خیار ل ئاو 

 C ڤیتامین كی لم بكھاتووە، بــــــپ
 ،دایت Caffeic Acid و ترشــــــی كافائیك
ئمان پست ساف دەكنوە و ئاوسانی پستیش 
كم دەكنوە. ھروەھا خیار رژەیكی باشــــــی 
ل ریشای خۆراكی تدای، لگڵ كانزاكانی 
پۆتاسیۆم و مگنســــــیۆم و سیلیكۆن. كانزای 
 بۆ پاراستنی شان ویســــــتســــــیلیكۆن زۆر پ
بسترەكانی لش، بتایبتی ماسولك و ژێ 
 روەھا شیرەی خیار ككان، ھاگسك و كركو ئ
سرچاوەیكی باشی سیلیكۆن، بۆ پاككردنوە 
و ســــــافكردنی پست سوودی ل وەردەگیرت. 
ھروەھا خیار راستوخۆ لسر پستدا سوودی 
ھی بۆ كمكردنوەی ئاوســــــانی برچاوەكان 
و حاتكانی خۆربردن و ھوكردنی پســــــت. 
جگ لمــــــان، خیار لبر ئــــــوەی ك بكی 
 ئاوا یان ب بۆیــــــ ،دایم وزەی تكجار كــــــی
سلات بۆت خۆراككی سرەكی ل برنامی 
ریجیمی خۆراك بۆ رگرتن ل زیادبوونی كش 
و چارەســــــركردنی قوی. خیار دەكوت ناو 
 ل ییان ھرۆ ی كــــــو خۆراكانلیســــــتی ئ
كۆنترۆلكردنی پســــــتانی برزی خون لبر 
بی باشی پۆتاسیۆم و مگنسیۆم و ریشای 

رووەكی ك ل خیاردا ھن.

ھـنجیر دژی قبـزیھـنجیر دژی قبـزی

 Whole واوەی تــــــــــــوســــــاوار دان 
Cereal، ھیچ مادەیكی كیمیایی و زیادی 
 كھاتووە گرنگپ ك یمر ئبت، لناكرت
 ب Bulgur زراون. ساواركانی پارخۆراكیی
ریشای زۆر و كاربۆھیدراتی زۆر و چوری 
یكجار كموە دەبت خۆراككی سروشــــــتی 
گونجاو و سرچاوەیكی باشی وزە. ھروەھا 
 Bی ڤیتامینكۆم كی باشی لساوار ب
وكانــــــزای ئاســــــن و فۆســــــفۆر و منگنیز 
تدای. پوســــــاوار، شل ســــــاوار، ك لگڵ 
گۆشــــــتی سوور یان لگڵ گۆشتی مریشك 

لدەندرێ بكی زیاتــــــری وزە لخۆ دەگرێ، 
چونكــــــ چورییكی گۆشــــــتی ســــــوور یان 
 خودی ساوارەك ل كی زیاتر بمریشــــــك وزەی
دەبخشــــــت، ھر لبر ئمشــــــ ك خواردنی 
ساوار بگۆشــــــت قورس لســــــر كۆئندامی 
ھرســــــدا، گدە بخۆراككی چور و قورسوە 
توانای ھرسكردن و بتابوونوەی دوادەكوت. 
بوش و پیرخنی ل ڕووی بھای خۆراكییوە 
 ت كدەبمان لوەكو ســــــاوار وان. زۆر جار گو
خواردنی ســــــاوار باشــــــترە ل خواردنی برنج بۆ 
تووشــــــبووان ب شكرە، ل راستیدا ھردووكییان 

دایك ســــاوار 200200                        كالــــۆری وزەی تك ســــاوار    قاپقاپ   

ئاو لــــــ دوو مۆلیكیولی ھایدرۆجین و 
 .H٢O كی ئۆكسجین پكھاتووەمۆلیكیول
ب پچوانی مادە پرۆتینی و چوری و 
 ،دانییكان ئاو ھیچ وزەی تكاربۆھیدراتیی
بۆی ھر چند ئاو بخۆیتوە كاریگرییكی 
ئوتۆی نابت لســــــر وزە و كشی لشدا. 
خواردنوەی بی ئــــــاو لگڵ ژەمكانی 
خواردندا تا رادەیك كاریگری دەكات سر 
كشــــــی لش بوەی ك شــــــون یان قبارە 
 ب ت كدە نازاندەدا. گناو گدەگرێ ل
كام جۆری خۆراك یان شل پدەكرت، بم 
پاش پبوونی گدە بــــــ ماوەیكی كورت 
نام بۆ مشك دەچت ك تربوون روویداوە. 
ل كاتی ژەمكی خواردندا، ئگر بكی 

چند  چند  
ئاو ئاو 

لــــگڵ لــــگڵ 
ژەمی ژەمی 

خـواردن خـواردن 
دەخـــۆیتوە؟دەخـــۆیتوە؟
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 كــــــكول 
 ،Squash یان كودی

 ككول .رسكردنی سووكخواردن و ھ
بھایكی خۆراكی برزی ھی، چونك گلك 
ڤیتامین و كانزا و ریشاڵ و مادە دژەئۆكسانكان 
لخۆدەگرێ، ئم ســــــرەڕای بكی زۆری ئاو 
و بكی كمی وزە. ئمان ھموویان ســــــیفتی 
خۆراكی باش و تندروستییانن. كولك خۆراككی 
دژەشرپنجی، ھروەھا ل چندین لكۆینوەدا 
دەركوتووە كــــــ خواردنی كولك نیشــــــانكانی 
ئاوســــــانی پرۆســــــتات BPH كــــــم دەكاتوە. 
ئاوســــــانی پرۆستات زۆر جار پیاوان بزار دەكات، 
چونك پرۆستاتی ئاوساو دەبت ئگری گرفت 
ل میزكردندا ب شوەی زوومیزكردن و میزگیران 
 كروەھا خواردنی كولكی گرفتی تر. ھلو گ
 كت. كولزندامــــــی دڵ و ســــــووڕان دەپاركۆئ
سرچاوەیكی دەومندە بۆ كانزای منگنیز، 
مگنسیۆم، پۆتاسیۆم، كۆپر، فۆسفۆر. ھروەھا 
 ،C ڤیتامین ،A بۆ ڤیتامین كی باشرچاوەیس
ڤیتامین B٢، فۆلت. ھروەھا ل توژینوەكاندا 
 ییان ھرۆ كی كولكھاتووانم پئ ھاتووە ك
ل پاراستنی مرۆڤ ل رەقبوونی خونبرەكان و 
نخۆشی شــــــكرە و نخۆشی دڵ. بە باشكی 
 ل یی ھرۆ كــــــگنســــــیۆمی كولكانزای م
دابزاندنی پستانی خون. مادە دژەئۆكسانكانی 
كولك، یارمتی حاتكانی رەبو و رۆماتیزمی 

جومگكان دەدەن.

دایكالــــۆری وزەی ت                دایك ســــاوار 200        كالــــۆری وزەی تقاپ   
 ،دایت وەی نیشاستش كاربۆھیدراتیان ب

بم برنج ك ب تواوی ســــــپیكراوە، رژەی 
 دەستداوە و لكانی لریشاڵ مادە دژەئۆكسان
لشــــــدا زووتر دەگۆڕت بۆ شكری گلوكۆز 
ك ئم بۆ نخۆشانی شــــــكرە زۆر پشند 
 كی باشــــــتری لچی ســــــاوار بت، كناكر
ریشاڵ تدای، ئمش وادەكات ك برە برە 
نیشاستكی ل لشدا بگۆڕت بۆ شكری 
گلوكۆز ك ئم شتكی باش بۆ نخۆشانی 
شــــــكرە، بم ھشــــــتا ھر ناب ب زۆری 
بخورت بتایبتی لگڵ گۆشتی چوردا.  

بـــز یـــــــان دونــگ
 بز و دونگ، ھردووكییان سرچاوەن 
 Saturated ــــــرەكانت ورییبــــــۆ چ
Fats كــــــ ئوانیــــــش ســــــرچاوەن بۆ 
كۆلیستیرۆل ل لشدا، ئستاش ھندك 
كــــــس پیان وای كــــــ خواردنی دونگ 
 .ندروســــــتی خراپ نییز بۆ توەكــــــو ب
ل راستیدا پكھاتنی سرەكی بز یان 

 .ورییدونگ مادەی چ
ھــــــر ١٠٠ گرام بــــــز یان 
دونگ نزیكی ٩٠٠ كاۆری 
وزە دەدات، واتــــــ بكــــــی 
 ر بگــــــئ زۆری وزە كــــــ
زیادی بخورن دەبن ئگری 

زیادبوونــــــی كــــــش و قوی. 
ئستا بزی ســــــپی بۆ دروستكردنی 

جۆركــــــی ســــــرتوو بكاردەھنرت. ئو 
 زن لخۆیــــــان بپار دەب ی كســــــانك
 ن كوانموو ئز و دونگ ھخواردنی ب
 ،یویان ھگرفتی كۆلیســــــتیرۆل و ق
بۆ نموون تووشــــــبووان ب نخۆشی دڵ، 
رەقبوونی  خون،  پستانی  برزبوونوەی 
جتی  شكرە،  نخۆشی  خونبرەكان، 
مشك. ھروەھا، باشترە ك ھموو پیاوان 
لپاش تمنی ٤٠ ســــــایدا زۆر 
خۆیــــــان بپارزن ل خواردنی 
بز و دونگ، چونك پیاو 
لپاش ئــــــم تمن زیاتر 
رەقبوونــــــی  رووبــــــڕووی 
خونبرەكان و نخۆشــــــی 

دڵ دەبتوە. 

ن سرچاوەن 
Saturate
ــرچاوەن بۆ 
تاش ھندك 
ردنی دونگ 
 .خراپ نیی 
ی بز یان 

ن 

ی
ی.

وستكردنی 

جۆركــــــی
كســــــانی
خواردنی بز
گرفتی كۆلی
بۆ نموون تو
برزبوونوەی
خونبرەكان،
مشك. ھرو
لپاش

زۆر ئــــــاو خرابت ناو گــــــدە، وات بكی 
كمتــــــر خۆراك ل گــــــدەدا، ب مانایكی 
 م ژەممتری وزە لـــــــكــــــی كب دیكــــــ
 ك یواندا وەرگیراوە، دەرەنجام لخۆراكــــــ
 ك ككر یگكات، ئش زیاد نشی لك
زۆر ئاو لگڵ ژەمكاندا دەخواتوە ژەمی 
زیاتر ل نوان ســــــ ژەم سرەكییكدا 
نخوات. ئو كسانی ك زۆر ئاو لگڵ 
ژەمــــــی خواردنــــــدا دەخۆنوە، لــــــ بینی 
ژەمكاندا ھســــــت ب برســــــیبوون دەكن، 
چونك گدەی پ ئــــــاو زووتر ل گدەی 
پ خۆراك بتاڵ دەبتوە. پسپۆران لگڵ 
ئــــــوەدان ك تنھا یك پــــــرداخ و نیو ئاو 
لگڵ ژەم سركییكاندا بخورتوە.   

 پرۆستات
ی ئاوسانی

ولك دژ
ك

 پرۆستات
ی ئاوسانی

ولك دژ
ك
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نخۆشی ھژاراننخۆشی ھژاران وتنی گورچیلككپ
پككوتنــــــی   
 Renal  گورچیل
 واتــــــ  Failure
لدەســــــتدانی توانای 
 لــــــ گورچیلــــــكان 
یــــــان  پاككردنــــــوە 
خوــــــن  پاوتنــــــی 
و  پاشــــــڕۆ   لــــــ
زیــــــادەكان.  مــــــاددە 
ھۆیكانی  گرنگترین 
 وتنی گورچیلككپ
بریتین ل: ھوكردنی 
 نی گورچیلژخایدر
میــــــز،  ڕــــــەوی  و 

پســــــتانی  كۆنتۆنكراوی  برزبوونوەی 
خون، نخۆشی شكرە، بكارھنانی ھندك 
دەرمان بــــــۆ ماوەیكی دوورودرژ، گیرانی 
ڕەوی میــــــز ل بر ھر نخۆشــــــییك، 
نخۆشی فرەكیسی گورچیل ك ل منداندا 
بدی دەكرێ، ل ئنجامــــــی پككوتنی 
فرمانی گورچیلكان ڕژەی ماددەی یۆریا 
Urea ل خوندا برزدەبتوە. نیشانكانی 

 گورچیل پككوتنی 
بریتین ل نیشانكانی 
و  نخۆشــــــی  ئــــــو 
 دەبن ی كتانــــــحا
ھــــــۆی پككوتنــــــی 
سرەڕای   ،گورچیل
نیشــــــانیكی  چند 
تایبت ب تكچوونی 
 كانی گورچیلفرمان
ھزی   بــــــ وەكــــــو: 
و  ھلنــــــج  گشــــــتی، 
ئاوسانی  ڕشــــــانوە، 
گۆڕانی  قاچــــــكان، 
پســــــت،  ڕەنگــــــی 
گۆڕان لبی میزكردندا. یكم ھنگاوی 
 گورچیل پككوتنــــــی  چارەســــــركردنی 
دۆزینوە و چارەســــــركردنی ھۆیكیتی، 
ئینجا گورچیلی دەســــــتكرد یان دەزگای 
گواســــــتوەی  ھروەھا  خوــــــن،  پاوتنی 
گورچیلــــــ یــــــان چاندنــــــی گورچیل دوا 
پككوتنی  چارەســــــركردنی  ھنــــــگاوی 

.یگورچیل

ئاوسانی قاچكان

پیــــــكان  و  گۆزرینــــــگ  ئاوســــــانی 
كۆبوونوەی   وات  Peripheral Edema
شــــــل لودا، ئمــــــش گرفتكی بــــــاوە ل نو 
بســــــاچووەكاندا. لوانیــــــ ئاوســــــان ھردوو 
قاچكان بگرتوە، بلك تا دەگات رانكانیش. 
لبر كاریگری ھزی كشكردنی زەوی ئاوسان 
زیاتــــــر لــــــم شــــــوناندا روودەدات. گرنگترین 

ھۆكارەكانی ئاوسانی قاچكان بریتین ل: وەستان 
بۆ ماوەیكی زۆر، دانیشتن لناو ئۆتۆمبیل یان 
 كاتی دووگیانیدا ككی زۆر، لدا بۆ ماوەیفرۆك
لوانی نیشانیك بت بۆ ژاراویبوونی سكپی، 
كشــــــی زیاد و قوی، پیربوون، بدخۆراكی و 
ریجیمی ھ، ســــــووتان و خۆربــــــردن، پوەدانی 
مــــــروو، دەوالی قاچــــــكان، ھوكردن ل قاچدا، 
نشترگری بۆ پ یان بلك، زەبر بۆ پیكان، 
 ك شــــــوانك دەرمان. لندلای ھزیانــــــی لاب
ئاوسانی قاچكان نیشانیك بت بۆ پككوتنی 
دڵ( عجز القلــــــب)، پككوتنی گورچیلكان( 
عجز الكلی)، پككوتنی جگر(عجز الكبد). 
چارەسركردن ل ماوە بریتی ل: برزكردنوەی 
قاچكان لكاتی پاكوتندا برزتر ل ئاســــــتی 
دڵ، وەرزشكردن ب قاچكان بۆ ھاندانی سووڕی 
خون بــــــۆ كمكردنوەی ئاوســــــان، لبركردنی 
گۆرەوی تایبت بم مبســــــت، كمكردنوەی 
خوێ لــــــ خۆراكدا. ھر ئاوســــــانكی قاچكان 
 ،شكی وەكو سینگ ئیند نیشــــــانانر چگئ
كمبوونــــــوەی میــــــز، تا، یان ھناســــــتنگی 
لگدابوو، دەب تووشــــــبوو بــــــ زووترین كات 

بگینرت لای دكتۆر.

كســــــتی)  (دوو  شــــــیزۆفرینیا   
Schizophrenia نخۆشییكی 
دەروونــــــی ســــــخت، تووشــــــبوو ھر 
جارەی بشــــــوەیك رەفتــــــار دەكات، 
بۆی ئــــــم نــــــاوەی لنــــــراوە. دابان 
بیركردنوەی   ،لوەســــــھ واقیــــــع،   ل
نائاســــــایی، شژان ل ســــــۆز، شوان 
 كی لتی و ناڕیبــــــاری كۆم ل
كار و پیشــــــدا ل ســــــیفاتكانی ئم 
نخۆشیین. ھر چندە ك ھۆكاری 
تــــــواوی ئم نخۆشــــــیی ب تواوی 
ھۆكاری  گرچــــــی  ندۆزراوەتــــــوە 

 كانی ژیانی رۆژانكان و گرژییجین
(سترس) رۆیان ھی ل تووشبووندا، 
بم زیاتر ل چین ھژارەكاندا بدی 
دەكرێ لبر نداری و ئاستی نزمی 
كۆمیتــــــی. ل ھمان كاتیشــــــدا 
 كخۆشیینجامی نئ تووشــــــبووان ل
كار و پیش لدەست دەدەن و دوچاری 
ھژاری نداری دەبنوە. ســــــتكان 
زیاتر تووشــــــی ئم نخۆشــــــیی دەبن. 
شــــــیزۆفرینیا ل پیاودا تمنی ١٨-
٢٥ ســــــایدا دەبینرت، ل ئافرەتیشدا 
ل تمنی ٢٦-٤٥ سایدا. ل منداڵ 
و پیرەكاندا، ئگری تووشــــــبوون بم 
نخۆشیی زۆر كم. ئامانجی سرەكی 
چارەسركردن كمكردنوەی نیشانكان 
 ،وەیانــــــدووبارەبوون گرتــــــن لــــــو ر
شــــــیزۆفرینیا ب دەرمان و چارەسری 
 ب  Psychotherapy دەروونی 

.نجامی باشی دەبژەی ١\٣ ئر ٦٨
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چاندنی ددان تنھا چاندنی ددان تنھا 2020 خولكی دەوت  خولكی دەوت 

سرئشــــــ نیشــــــانیكی بربــــــوی 
زۆربــــــی نخۆشــــــییكان، منداڵ وەكو 
 .نوە دەنایت و پورە دوچاری دەبگ
 شرئی ٪٧٠ی قوتابیان تووشی سنزیك
دەبــــــن. گرنــــــگ ئوەی كــــــ ھۆكاریی 
ڕاســــــتقینی سرئشــــــ بدۆزرتــــــوە 
 ربكرێ، چونكواوی چارەســــــتــــــتا ب
 شــــــرئكانی ستی ٪٥ی حانزیكــــــ
ل منداندا نخۆشــــــی ڕاســــــتقینی 
 ی تر لرەدا نیشانگومان لب .وەیپال
لشی مندادا دەردەكون وەكو ب ھزی، 

لاوازبوونی لش، تا، ڕشانوە...ھتد.
 ل شــــــرئكانی سگرنگتریــــــن ھۆی
مندانــــــدا بریتیــــــن لــــــ: ھوكردنكان 
لــــــوزەكان،  ھوكردنی  وەكو  بگشــــــتی 
بۆڕییكانی  ھوكردنی  ددان،  ھوكردنی 
ھناس، ھوكردنی گورچیل، ھوكردنی 
ڕیخۆ تا دەگات ھوكردنی پردەكانی 
مشك، برسیبوون ك دەبت ھۆی دابزینی 
 ستكردن بندا و ھخو كر لئاســــــتی ش
سرئشــــــ، ف (پركم)، شقســــــر. 
 كان، زیانســــــك و جومگــــــوكردنی ئھ
دەرمانی  بتایبتی  دەرمان  لابلایكانی 
دژی میكــــــرۆب، ژانی گــــــوێ و ژانی 
ددانكان ك ب دەوری خۆیان دەبن ھۆی 
سرئشــــــ، ترس و پســــــتی لمنداندا 
 واتك ،دایگی لشــــــرئزۆرجار س
دۆزینوە   ب چارەســــــردەكرت   شرئس
و چارەســــــركردنی ھۆیكــــــی لگڵ 

بكارھنانی دەرمانی دژە ئازار.

گورەكانیش كابوس دەبینن!گورەكانیش كابوس دەبینن!

مندایش تووشی مندایش تووشی 
سرئش دەبتسرئش دەبت

بب بوونی ھۆیكی دیار، ھۆیكانی تریش 
بریتیــــــن ل:. خواردنك ل دڕەنگی شــــــودا، 
 لا بۆ نموونــــــك دەرمان وەكو زیانی لابندھ
دەرمانكانــــــی دژی خمۆكی و دەرمانكانی 
پستانی برزی خون، ھروەھا پاش وازھنان 
لــــــ بكارھنانی دەرمان ئارامبخشــــــكان و 
پاش وازھنــــــان ل خواردنوەی ئلكھول، كم 
خوتن یان ك یكك بــــــردەوام تنووی خو 
بت لوانیــــــ ك خونی ناخــــــۆش ببینت، 
گرفت دەروونییكان وەكو پستی و نیگرانی، 
خمۆكــــــی، گرژی دەروونی پاش كارەســــــات 
(PTSD)، ئــــــازاری قاچــــــكان لكاتــــــی 
نووستندا.  لكاتی   راوكناسھ نووسستندا، 
ھندك جاریش ك ھیچ ھۆكارك بۆ كابوس 
 كان دەبنناخۆش ونخ و كاتوە، ئتدۆزرن
 Sleep كانی نووســــــتنگرفت ك لشــــــب
Disorders كــــــ حاتكــــــی تایبت و 
ل لاینی پزیشــــــكیی دەروونییوە مامی 

تایبتی لگدا دەكرت.

  كات ك ل خوكی قووڵ رادەچنیت، 
 راوكناســــــــــــت، تووشــــــی ھــــــت دەكوتد
دەبیــــــت لبر خونكی ناخــــــۆش یان كابوس 
Nightmare، وا بیردەكیتوە ك تۆ تنھا 
كســــــیت خونی لم جــــــۆرە دەبینی. لمش 
زیاتر، دەی ((ناب یككی پگیشــــــتووی 
وەك مــــــن كابوس ببینــــــ، زانیوم ك زیاتر 
منــــــدان لبر خونی ناخۆش ب ترســــــاوی 
لخو رادەپڕن)). لكۆینوەكان دەن ك ھر 
 م لندا باوە، بمندا ندە كابوس زیاتر لچ
گورەكانیشدا ب رژەی ٢-٪٨ بدی دەكرت. 
ناڕەحتییان  ناخۆشكان دوچاری   ونخ ئایا 
كردووی؟ ئایا ب شــــــوەیكی بردەوام خویان 
ل تكداوی؟ ئگر وابــــــت، دەب ھوی 
دۆزینوەی ھۆكارەكی بدرت ب مبســــــتی 
كمكردنوە یان بنبكردنیان. كابوس لكاتی 
خوی قــــــووڵ و زیاتــــــر لــــــ كاتژمرەكانی 
برەبیانــــــی زوودا بدی دەكرت. ل زۆربی 
حاتكاندا، كابوســــــكان لخۆیانوە روودەدەن 

 Dental Implant چاندنی ددان 
 كی باریك كدانانی ســــــلندر دەكرێ ب
ل مادەی تیتانیۆم دروســــــتكراوە و وەكو 
دایس دەخرت ناو شویلاكوە. چاندنی 
ددان لژــــــر بنجــــــی خۆجییدا ئنجام 
دەدرت و ھرگیز پویســــــت ب بنجی 
گشتی ناكات، ھروەھا كرداركی سد 
ل سد ب ئازارە. كرداری چاندنی ددان 
تنھا بیســــــت خولك دەخاینت، پاشان 
ســــــری ددان چنراوەكــــــ دادەخرت و 
 ت بردەھبۆ مــــــاوەی ٢-٣ مانگ ج

مبستی ســــــارژبوونوە و جگیربوونی 
سلندرەك لناو ئسكی شویلاكدا. پاش 
ئو ماوەی، ددانكی دەســــــتكرد جگیر 
دەكرت كــــــ زۆر پتــــــو و وەكو ددانی 
سروشــــــتی وای. ھندك جار راستوخۆ 
 ت بك، دەستدەكرشانی ددانپاش كل
ددان.  چاندنی  ســــــرەتاییكانی  كردارە 
گلك لــــــ دكتۆرەكانــــــی ددان لگڵ 
 یان باشترە ككی تر پنددان، ھ مئ
راستوخۆ پاش كشانی ددان ئم كردارە 

نكرت بكو بۆ ماوەیك دوابخرت.
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 چــــــاو EyeEye وەكو كامیرایك وای ك ئم ئم دونیای جوانی پ دەبینین. چینی كۆرنیا پشــــــوەیی چاوی  وەكو كامیرایك وای ك ئم ئم دونیای جوانی پ دەبینین. چینی كۆرنیا پشــــــوەیی چاوی 
داپۆشــــــیوە، ھاونش كوتۆت بشی پشــــــوەی چاو، ونكان بۆ بشی پشتوەی چاو فۆكس دەكات و دەكون سر داپۆشــــــیوە، ھاونش كوتۆت بشی پشــــــوەی چاو، ونكان بۆ بشی پشتوەی چاو فۆكس دەكات و دەكون سر 
بشكی ھستییار بۆ رووناكی ك بریتیی ل چینكی دەمارەخان ك ئویش تۆڕەی چاوە (الشبكی بشكی ھستییار بۆ رووناكی ك بریتیی ل چینكی دەمارەخان ك ئویش تۆڕەی چاوە (الشبكیRetinaRetina )، ئم )، ئم 
 نكانی ووە زانیارییگای دەماری بینینر ستراوە، لوە بدەماری بینین رە و بسستییاری لپنتی وردی ھ شب نكانی ووە زانیارییگای دەماری بینینر ستراوە، لوە بدەماری بینین رە و بسستییاری لپنتی وردی ھ شب
بۆ بشی پشتوەی مشك دەگوازرنوە و لودا ونكان شیدەكرنوە و مرۆڤ دەزانت ك چی بینیوە. چاو دوچاری بۆ بشی پشتوەی مشك دەگوازرنوە و لودا ونكان شیدەكرنوە و مرۆڤ دەزانت ك چی بینیوە. چاو دوچاری 
گلك نخۆشی دەبتوە، ك ھندكییان نخۆشی تایبتن ب خودی چاوەوە و ھندكی تریش وەكو ئاۆزی نخۆشییك گلك نخۆشی دەبتوە، ك ھندكییان نخۆشی تایبتن ب خودی چاوەوە و ھندكی تریش وەكو ئاۆزی نخۆشییك 
روودەدەن ھر وەكو ئوی ك ل حات كۆنترۆنكراوەكانی نخۆشی شكرەدا بدی دەكرت. پستانی برزی خونیش روودەدەن ھر وەكو ئوی ك ل حات كۆنترۆنكراوەكانی نخۆشی شكرەدا بدی دەكرت. پستانی برزی خونیش 
كاریگری خراپ لسر چاوەكاند پیدا دەكات. جگ لمان، بساچوون مۆری خۆی لسر چاوەكان جدەھت، بۆ كاریگری خراپ لسر چاوەكاند پیدا دەكات. جگ لمان، بساچوون مۆری خۆی لسر چاوەكان جدەھت، بۆ 
نموون ئاوی ســــــپی و ب ھزی چاو و كزی ل بینیندا ھموویان ل ئنجامی پیربوونوە دوچاری مرۆڤ دەبنوە. گفتوگۆی ئمجارەمان لگڵ نموون ئاوی ســــــپی و ب ھزی چاو و كزی ل بینیندا ھموویان ل ئنجامی پیربوونوە دوچاری مرۆڤ دەبنوە. گفتوگۆی ئمجارەمان لگڵ 

بڕز د.ھیوا سید ئحمد/پسپۆری نخۆشییكانی چاو ئنجامدا سبارەت ب چند حات و نخۆشییكانی چاو ب گشتی.بڕز د.ھیوا سید ئحمد/پسپۆری نخۆشییكانی چاو ئنجامدا سبارەت ب چند حات و نخۆشییكانی چاو ب گشتی.

د.ھیوا سید ئحمد
نھكار م ترە بۆ چاوەكانت بیاری دكتۆر قب ببنھكار م ترە بۆ چاوەكانت بیاری دكتۆر قب بب

وەرییستخـــۆشی چاو ھباوترین ن

* رۆژانــــــ چاوەكان برەنــــــگاری چندین * رۆژانــــــ چاوەكان برەنــــــگاری چندین 
كاریگری دەرەكــــــی دەبنوە ل ھوای گرم، كاریگری دەرەكــــــی دەبنوە ل ھوای گرم، 
ھوای سارد، تۆزوخۆڵ، دوكڵ، بۆن، تیشك، ھوای سارد، تۆزوخۆڵ، دوكڵ، بۆن، تیشك، 
جگــــــ لمان فاكتری تمن و تووشــــــبوون جگــــــ لمان فاكتری تمن و تووشــــــبوون 
بــــــ نخۆشــــــیی درژخاینــــــكان كاریگری بــــــ نخۆشــــــیی درژخاینــــــكان كاریگری 
نگتیڤیان لســــــر چاوەكاندا ھی. چاویش نگتیڤیان لســــــر چاوەكاندا ھی. چاویش 
وەكو ھموو ئندامكانی تری لش تووشــــــی وەكو ھموو ئندامكانی تری لش تووشــــــی 
گلك نخۆشــــــی دەبتوە. باوترین نخۆشی گلك نخۆشــــــی دەبتوە. باوترین نخۆشی 

چاو چیی؟چاو چیی؟
 وەرییســــــتخۆشــــــی چاو ھباوتریــــــن ن -
 خۆشییم نئ .Allergic Conjuctivitis
ل دەرەوەی گۆی چاودای. ھســــــتوەری چاو 
كاردانوەیــــــ برانبر ب ھۆكاركی وروژنر، 
 توندترە بۆی وەكســــــدا، كاردانك كندھ ل
دەبت ئگری ھســــــتوەری ك نیشانكانی 
بریتین ل ســــــووربوونوە، زیاد فرمسككردن، 
خورشت. تۆزوخۆل، بۆن، ھروەھا ھر مادەی 
كیمیایی ھتا سابوون ھندك جار نیشانكانی 
ھستوەری چاو زیاد دەكن. ب گشتی ھردوو 
چاوەكان تووشی دەبن، بم لوانش ك تنھا 

یك چاو تووشی ھستوەری بت.
 * جگ ل قترە و مرھم و دەرمانی تر،  * جگ ل قترە و مرھم و دەرمانی تر، 
ھنگاوەكانی تری چارەسركردنی ھستوەری ھنگاوەكانی تری چارەسركردنی ھستوەری 
چــــــاوەكان چیــــــن و ئامۆژگاریتــــــان چیی بۆ چــــــاوەكان چیــــــن و ئامۆژگاریتــــــان چیی بۆ 

تووشبووان؟تووشبووان؟
- گرنگتریــــــن ھنگاوی چارەســــــركردنی 
كمكردنــــــوەی  و  چــــــاوەكان  ھســــــتوەری 
 وە لوتنــــــدوورك لــــــ كان بریتییــــــنیشــــــان
 وخۆی تیشــــــكی خۆر و تیشكدانی راســــــتل
چاویلكــــــی  بكارھنانــــــی  دەســــــتكردەكان، 
ھتاوی، شووشــــــتنی چاوەكان ب ئاوی سارد، 
وریابوون لوەی ك سابوون نچت ناو چاوەكان 
لكاتــــــی خۆشووشــــــتندا، كــــــم بكارھنانی 

ئارایشــــــتی چاو و پوەكان ل ئافرەتاندا وەكو 
قمی چاو و مسكارا، خۆپاراستن ل تۆز و 
خۆڵ، دووركوتنوە ل بركوتنی راستوخۆی 
چاوەكان بــــــ بۆن و ســــــپرای جۆراوجۆر. ئو 
كسانی ك ھستوەری چاو و كورتبینی یان 
دووربینی یان ئستیگماتزمیان ھی، دەتوانن 
 Photogrey ی فۆتۆگــــــرەینھاو كــــــ
بــــــۆ   Photobrown فۆتۆبــــــراون  یــــــان 
چاویلككانیان بكاربنــــــن، چونك ئم جۆرە 
ھاونانــــــ ب بوونی رووناكــــــی رەنگیان تاریك 

دەبت و چاوەكان ل تیشكی بھز دەپارزن.
 تووشــــــبووان ب تــــــرە دەدەن بــــــئایــــــا ق *  تووشــــــبووان ب تــــــرە دەدەن بــــــئایــــــا ق * 
ھستوەری چاو یان تنھا رنماییان دەكن؟ھستوەری چاو یان تنھا رنماییان دەكن؟

- گلك جار دۆپی تایبت دژی ھستوەری 
چاو دەدەین نخۆش سرەڕای رنماییكان، بم 
چندین جۆر قترەی چاو دژی ھســــــتوەری 
ھی ك تنھا دكتۆر بیار لسر و چندتی و 
چۆنییتی بكارھنانی دەدات، چونك ھندك 
قترە ك مادەی ســــــتیرۆیدیان تدای، ئگر بۆ 
ماوەیكی زۆر بكاربــــــن لوانی ببین ھۆی 
زیادبوونی پستانی ناو چاو ك زیانكی گورە 
 ك وەیئامۆژگاریم ئ بۆی ،نیچاو دەگ ب
ھیچ كســــــك لخۆیوە بب بیاری دكتۆری 

.نھكارنترەی چاو بپسپۆر ق
 * ھاونــــــی چاو بشــــــكی گرنگ،ھر  * ھاونــــــی چاو بشــــــكی گرنگ،ھر 
 توە، دەبتی چاو بنك دوچاری ھاوگرفت توە، دەبتی چاو بنك دوچاری ھاوگرفت
ئگری گرفت ل بینیندا. ل نخۆشی ئاوی ئگری گرفت ل بینیندا. ل نخۆشی ئاوی 

سپی چاودا، ھاون چی بسردت؟سپی چاودا، ھاون چی بسردت؟
-  ھاونی چاو(عدســــــ) ئگر تووشــــــی 
ئاوی سپی نبووبت روون و رگا ب گوزەری 
رووناكــــــی دەدات، بم ك دوچــــــارەی ئاوی 
 ل كنوا ھاوت ئدەب Cataract ســــــپی
دەبت و رــــــگا ل تپڕبوونی رووناكی بناویدا 

دەگرــــــت، بۆی نخۆش تنكان ب وردەكاری و 
رەنگوە نابین بكو تنھا رووناكی و تاریكی 
 وتن بركن و پیربوون و زیاد بموە. تكدەكاتل
 كی زەقن بۆ تووشبوون بتیشكی خۆر ھۆكار
ئاوی سپی، بوونی نخۆشی و زەبر بۆ چاوەكان 
 ر بگكرە ئخۆشی شن ،یكی دیكھۆكار
باشی كۆنترۆل نكراب لوانی ك ئاوی سپی 
لــــــ یك یان ل ھردوو چاوەكاندا پیدا دەكات، 
ھروەھا ھندگ جار ئاوی سپی ب شوەیكی 

زگماكی ل منداندا دەبینرت.
 * جگ ل گرفت لــــــ بینیندا، ئایا ئاوی  * جگ ل گرفت لــــــ بینیندا، ئایا ئاوی 
سپی ھیچ نیشانیكی دیكی ھی، چۆنیش سپی ھیچ نیشانیكی دیكی ھی، چۆنیش 

چارەسردەكرت؟چارەسردەكرت؟
- ئاوی ســــــپی ھیچ نیشانیكی وەكو ئازار 
و سووربوونوە یان زیادفرمسككردنی لگدا 
نیی. ئاوی سپی تنھا ب نشترگری چارەسر 
دەكرــــــت، ئویش ب لابردنی ھاون لبووەك و 
دانانی ھاونیكی دەســــــتكرد ل شونیدا. ئم 
نشــــــترگریی زۆر ئاۆز نیی و زۆر كاتیشی 
ناوت، زۆر جار لژر بنجی خۆجییدا ئنجام 
 تم دەچكی كخۆش پاش ماوەیــــــت و ندەدر

ماوە.
 * ون ك دەكوت ســــــر ھاونی چاو،  * ون ك دەكوت ســــــر ھاونی چاو، 
ب كــــــرداری شــــــكانوە ونكــــــ چدەكرتوە ب كــــــرداری شــــــكانوە ونكــــــ چدەكرتوە 
(فۆكس دەكرت) بۆ ســــــر تۆڕەی چاو. ھر (فۆكس دەكرت) بۆ ســــــر تۆڕەی چاو. ھر 
گرفتك ل شــــــكانوەی رووناكی ل ھاونی گرفتك ل شــــــكانوەی رووناكی ل ھاونی 
چــــــاودا وا دەكات ك مرۆڤ شــــــتی دوور یان چــــــاودا وا دەكات ك مرۆڤ شــــــتی دوور یان 
شــــــتی نزیك بباشــــــی نبینــــــت، ھندك جار شــــــتی نزیك بباشــــــی نبینــــــت، ھندك جار 
لبر تمن مرۆڤ پویســــــتی ب چاویلكی لبر تمن مرۆڤ پویســــــتی ب چاویلكی 
خوندنوە دەبت، چونك ونی نزیك بباشــــــی خوندنوە دەبت، چونك ونی نزیك بباشــــــی 
نابینــــــت. گرفتكانــــــی شــــــكانوی رووناكی نابینــــــت. گرفتكانــــــی شــــــكانوی رووناكی 
Refractory DefectsRefractory Defects چنــــــد جــــــۆرن  چنــــــد جــــــۆرن 

چۆن روودەدەن؟چۆن روودەدەن؟

ئو كسانی ئو كسانی 
ك ھستوەری ك ھستوەری 

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

ئستیگماتزمیان ئستیگماتزمیان 
یھیھ

٧٠

ژمارە (٧٤٧) 
٢٠٠٩/٨/٣١

 تندروستی

گفتوگۆ: د.عادل حوسنگفتوگۆ: د.عادل حوسن



٧١

ژمارە (٧٤٧) 
٢٠٠٩/٨/٣١

تندروستی

- كورتبینی و دووربینی و ســــــتیگماتیزم، 
واتــــــ ون ب تواوی ناكوت ســــــر تۆڕەی 
 ت. لبینیــــــن ســــــاف و روون ناب چــــــاو، بۆی
حاتی كورت بینــــــی Myopia و حاتی 
گۆی   ،Hypermetropia دووربینیــــــدا 
چاو ب شــــــویكی ھلكیی ئینجا ئاسۆیی 
درژدەبتــــــوە و ون دەكوتــــــ پش تۆڕەی 
چاوەوە، بۆی ھاونی چاڵ بكاردەھنن تاكو 
ونك كمك دوورتر بكاتوە و بیخات ســــــر 
تۆڕەی چاوەوە. یانیش گۆی چاو ب شوەیكی 
 نو وە كتژدەبی دریی ئینجا شاقولكھ
لجیاتــــــی ئوەی بكوت ســــــر تۆڕەی چاو 
كمــــــك تدەپڕت، بۆیــــــ ھاونیكی قۆقز 
پویســــــت دەكات ك ونكــــــ نزیكتر بكاتوە 
و بیخاتــــــ ســــــر تۆڕی چــــــاوەوە. ل حاتی 
ئســــــتیگماتیزمدا، گۆی چاو ب ئاراســــــتی 
جیاواز درژ و پان دەبتوە، بۆی لرەدا ھاونی 
تایبت پویست دەكات بۆ باشتركردنی بینین. 

ئم حاتان زیاتر زگماكین. 
* نخۆشــــــییكانی كورتبینی و دووربینی * نخۆشــــــییكانی كورتبینی و دووربینی 
و ئســــــتیگماتیزم چۆن چارەسر دەكرن و كام و ئســــــتیگماتیزم چۆن چارەسر دەكرن و كام 

رگاچارە لوی تر باشترە؟ رگاچارە لوی تر باشترە؟ 
 - ئم ســــــ حاتی چاو ب ســــــ رگا 
چارەســــــر دەكرــــــن: چاویلكی پزیشــــــكی، 
ھاونی لكاو، تیشــــــكی لــــــزەر. ھموو ئم 
رگاچاران باشــــــن، بۆ ھر حاتك و كسك 

جۆرك چارەسر ترخان دەكین.
 ب  ب Contact LensContact Lens ی لكاونی لكاو * ھاونھاو *
رەنگ و شــــــوە و پلی جیاواز ل بازاڕەكاندا رەنگ و شــــــوە و پلی جیاواز ل بازاڕەكاندا 
ھیــــــ، ك ب مبســــــتی جوانی و گۆڕینی ھیــــــ، ك ب مبســــــتی جوانی و گۆڕینی 
رەنگی چاوەكان ب شوەیكی كاتی ب تایبتی رەنگی چاوەكان ب شوەیكی كاتی ب تایبتی 
لــــــ لاین ئافرەتانــــــوە بكاردەھنرت، گلك لــــــ لاین ئافرەتانــــــوە بكاردەھنرت، گلك 
جار لجیاتی چاویلكش بۆ راســــــتكردنوەی جار لجیاتی چاویلكش بۆ راســــــتكردنوەی 
كورتبینی و دووربینــــــی بكاردەھنرت، رای كورتبینی و دووربینــــــی بكاردەھنرت، رای 

بڕزتان چیی؟بڕزتان چیی؟
- ھاونی لكاو ب مبستی راستكردنوەی 
كورتبینی یان دووربینی، دەب تنھا ل لاین 
دكتۆری پســــــپۆری چاوەوە بۆ نخۆش ترخان 
بكرت. دكتۆر پاش پشكنینی وردی چاوەكان 
ئینجــــــا بیــــــار دەدات ك ئایا ئــــــم چاوە بۆ 
 یان نا، چونك ی لكاو دەشــــــندانانی ھاو
بكارھنانــــــی ھ لوانی ك چینی كۆرنیا 
برینــــــدار بكات. كولبوونــــــی چینی كۆرنیاش 

ئاكامی باشی نابت بۆ چاوەكان. 
* لبرئوەی ك چاو راستوخۆ برەنگاری * لبرئوەی ك چاو راستوخۆ برەنگاری 
جیھانی دەرەوە دەبتوە، شــــــانكانی چاو زۆر جیھانی دەرەوە دەبتوە، شــــــانكانی چاو زۆر 
جار دوچاری ھوكردن بــــــ میكرۆب دەبنوە جار دوچاری ھوكردن بــــــ میكرۆب دەبنوە 
وەكو تراخۆمــــــا وەكو تراخۆمــــــا TrachomaTrachoma ك ئســــــتا  ك ئســــــتا 
خۆشــــــبختان زۆر كمبۆتوە، بم باپشكو خۆشــــــبختان زۆر كمبۆتوە، بم باپشكو 
 وكردنم ھك باوە، ئودا تارادەیوەی پبن ل وكردنم ھك باوە، ئودا تارادەیوەی پبن ٧١ل

ژمارە (٧٤٧) 
٢٠٠٩/٨/٣١

تندروستی

چۆن چارەسردەكرت؟چۆن چارەسردەكرت؟
 Chalasion سراوو یان سیسكباپشك -
بریتیی ل جۆرك ھوكردن و كۆبوونوەی كم 
ل كیسیكی بچووك ل بن پوودا. كلازیۆن 
ب قتــــــرە یان بــــــ مرھمــــــی دژەمیكرۆب 
نشــــــترگرییكی   ب بكو  چاكنابتــــــوە، 
 وەكییدا باپشــــــكنجی خۆجر بژبچووك ل
 ك بســــــم ھیچ كوە. تــــــكا دەكتــــــپاكدەكر
دەرزی یان ھر تنكی تیژ ل ماوە ھوی 
كونكردن یــــــان تقاندنی پاپشــــــكو ندات و 
نیگوشت. پاپشكو تنھا ل لاین دكتۆری 

پسپۆری چاوەوە چارەسردەكرێ.
* لكاتــــــی بركوتنی چاو ب مادەیكی * لكاتــــــی بركوتنی چاو ب مادەیكی 
كیمیایــــــی، یان جگیربوونــــــی تنكی بیانی كیمیایــــــی، یان جگیربوونــــــی تنكی بیانی 
لناو چاودا ب تایبتی لوانی ك ئیشــــــی لناو چاودا ب تایبتی لوانی ك ئیشــــــی 
ئاســــــنگری و دارتاشــــــی دەكن، تووشــــــبوو ئاســــــنگری و دارتاشــــــی دەكن، تووشــــــبوو 
لــــــ ماوە یان لــــــ شــــــونی كارەكیدا وەكو لــــــ ماوە یان لــــــ شــــــونی كارەكیدا وەكو 
فریاكوتنكــــــی ســــــرەتایی چــــــی بكات بۆ فریاكوتنكــــــی ســــــرەتایی چــــــی بكات بۆ 

پاراستنی چاوەكان؟پاراستنی چاوەكان؟
 فت یان بۆین وتنی چاو برككاتی بل -
 ك كی كیمیایی، واباشــــــر مادەیھ یــــــان ب
چاوەكان بخرن ناو دەفركی پ ئاوی پاك یان 
بر بلوع ئینجا چاوەكان ب خرایی بكرنوە 
و دابخرن. لكاتی جگیربوونی تنكی بیانی 
لنــــــاو چاودا، ئگر تنــــــ بیانییك ل چاو 
نچقیبوو دەكرێ ك ب پارچ قوماشــــــكی 
 نر تگم ئت. بــــــنربرم و پاك دەربھنــــــ
بیانییك ل چاو چقیبوو، ئو كات وا باشترە 
ك دەســــــتكاری نكرت و تووشبوو ب زووترین 
كات پیشانی دكتۆری پسپۆری چاو بدرت. 

* زدەگۆشــــــت لســــــر ســــــپنی چاودا * زدەگۆشــــــت لســــــر ســــــپنی چاودا 
 زۆر جــــــار پــــــاش لابردنی ب  زۆر جــــــار پــــــاش لابردنی ب PterygiumPterygium
نشترگری، دووبارە پیدا دەبتوە. ھۆكاری نشترگری، دووبارە پیدا دەبتوە. ھۆكاری 
ئم بۆچی دەگڕتوە، ھۆكاری تووشبوون ئم بۆچی دەگڕتوە، ھۆكاری تووشبوون 

و نیشانكانی ئم نخۆشیی چیی؟و نیشانكانی ئم نخۆشیی چیی؟
 رەنگی سپیی ،ز وایدەگۆشت وەكو بز -
و زیاتر لســــــر ســــــپنی چــــــاو نزیك لووت 
پیدا دەبت، ھۆكاری تووشــــــبوونی ب تواوی 
دیار نییــــــ، بم زیاتر ل بســــــاچووەكاندا 
دەبینرت. نیشــــــانكانی بریتین ل سووربوونوە 
و ھســــــتكرردن ب بوونی تنكی بیانی لناو 
چاودا. ل زۆربی حاتكاندا زدەگۆشــــــت 
ل ھــــــردوو چاوەكاندا بدی دەكرت. ھندك 
جار زدەگۆشــــــتك گشــــــدەكات و بشــــــی 
رەنگاورەنگــــــی چاویــــــش دادەپۆشــــــت، ئــــــم 
نخۆشیی تنھا ب نشترگری لژر بنجی 
 ك جار پاش لابرن بندت. ھییدا لادەبرخۆج
ماوەیك زدوگۆشت دووبارە ل ھمان شونی 
 وە بمان شھ وە و بدەداترھشوودا ســــــپ

نشترگری لادەبرت.

* ھموومــــــان دەزانیــــــن كــــــ تلڤزیۆن و * ھموومــــــان دەزانیــــــن كــــــ تلڤزیۆن و 
كۆمپیوتر تیشــــــك بودەكنوە، چۆن خۆمان كۆمپیوتر تیشــــــك بودەكنوە، چۆن خۆمان 

ل زیانكانیان لسر چاوەكاندا بپارزین؟ل زیانكانیان لسر چاوەكاندا بپارزین؟
-  ئوە روون و ئاشــــــكرای ك دانیشــــــتن بۆ 
ماوەیكــــــی زۆر برانبر شاشــــــی تلڤزیۆن 
و كۆمپیوتــــــر لوانی ك زیــــــان ب چاوەكان 
بگینت. سرەتا، باشــــــترە ك بۆ ماوەیكی 
زۆر برانبر ب تلڤزیۆن داننیشین، دووری 
نــــــوان تلڤزیۆن و چاوەكانمان ل ســــــ متر 
كمتر نبت، مزی تلڤزیۆن ب شــــــوەیك 
 ڤزیۆن للی تئاســــــتی شاشــــــ ك كبخر
ئاســــــتی چاوەكاندا بت، ل پشــــــتی ســــــرت 
رووناكییكی بــــــاش ھبت تاكــــــو چاوەكانت 
ماندوو نبن، ناوە ناوە پشــــــوو بــــــدە چاوەكانت 
بوەی ك شونت بگۆڕیت و كمك چاوەكانت 
دابخیت. ب گورەی كۆمپیوتریش، باشــــــترە 
ك شاشــــــ بقد درژی باسكت لت دووربت 
و ل ھمان ئاستی چاوەكانت داب، فلتر بۆ 
شاشــــــی كۆمپیوترەكت بكاربن، زوو زوو 

پشوو بدە چاوەكانت. 
* چارەســــــركردنی نخۆشــــــییكانی چاو * چارەســــــركردنی نخۆشــــــییكانی چاو 
ب تیشــــــكی لزەر شۆرشــــــكی برپاكردووە و ب تیشــــــكی لزەر شۆرشــــــكی برپاكردووە و 
پانتاییكی فراوانی ل بواری نخۆشییكانی پانتاییكی فراوانی ل بواری نخۆشییكانی 
چاودا ھی. لزەر بۆ كام نخۆشی چاو سوودی چاودا ھی. لزەر بۆ كام نخۆشی چاو سوودی 

ل وەردەگیرت؟ ھموو حاتكانی؟  ل وەردەگیرت؟ ھموو حاتكانی؟  

- لزەر و لیسیك بۆ ھموو نخۆشییكانی 
شكانوەی رووناكی ل كورتبینی و دووربینی 
 .یســــــتیگماتیزمدا ســــــوودی زۆری ھو ئ
تیشــــــكی لزەر ب سپاندنی گرمی ب وردی 
تاونای راســــــتكردنوەی ئم نخۆشــــــییانی 
ھی. نخۆش ب ماوەیكی زۆر كم چارەسر 
دەكرت، ھندك رنمایی تایبت پش لدانی 
لزەر و پاش لدانی لزەر ب نخۆش دەدرن. 

 ھندك قترە  ھندك قترە 
ك مادەی ك مادەی 
ستیرۆیدیان ستیرۆیدیان 
تدای، ئگر تدای، ئگر 
بۆ ماوەیكی بۆ ماوەیكی 
زۆر بكاربن زۆر بكاربن 
 ببین یوانل ببین یوانل
ھۆی زیادبوونی ھۆی زیادبوونی 
پستانی ناو پستانی ناو 
چاو ك زیانكی چاو ك زیانكی 
گورە ب چاو گورە ب چاو 
نیدەگنیدەگ


