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مۆبایل������ی ئای فۆن نوێتری������ن و پڕ تەكنەلۆژی 
ترین مۆبایلە لە جیهاندا، ئەو مۆبایلە لەمسییە و 
زۆربەی پرۆگرامەكانی كۆمپیوتەر دەخوێنێتەوە. 
لەم رۆژانەدا كوڕێكی 9 ساڵەی ژاپۆنی بە سوود 
وەرگرتن لە پرۆگرامی پاسكال توانی پرۆگرامێك 
بۆ ئەو مۆبایلە دابێنێ كە بە هزری پس������پۆرانی 
بواری داهێنانی تەكنەلۆژیادا نەدەهات. بەهۆی 
داهێنانە نوێیەكەی ئەو منداڵە بەكارهێنەر دەتوانێ 

بە پەنجەكانی دەس������ت هەر نیگارێكی پێخۆشبوو 
بیكێشێتەوە. بۆ سڕینەوەشی تەنیا ئەوەندە بەسە كە 
مۆبایلەكە بجوڵێنێ و ئیدی نیگارەكە دەسڕێتەوە. 
پرۆگرامەكە ن������اوی Doodle kids كە بە 
قس������ەی ئەو منداڵە بۆ خوش������كەكانی خۆی كە 
بچووكن دروس������تی كردووە. بەپێی قسەی دایك 
و باوك������ی منداڵەكە، ئ������ەو منداڵە لە تەمەنی 7 

ساڵییەوە خەریكی پرۆگرام نووسینە.

گلۆپێكی نوێ لەلایەن كۆمپانیای پاناسۆنیكەوە 
هاتە بەرهەم كە هۆشمەندە و دەزانێ چەندە رووناكی 
 Auto-eco بۆ ئەم شوێنە پێویستە. گلۆپی
light- control twin pa ل������ە چەندین 
ئامێری بچووكی هەس������تیار س������وود وەردەگرێ 
و رێ������ژەی رووناكییەكە دی������اری دەكات. رۆژانە 
كە تیش������كی خۆر دێت ئۆتۆماتیكی گلۆپەكە 
دەكوژێتەوە. دیارە مەبەس������ت لە بەرهەمهێنانی 
ئ������ەو گلۆپان������ە كەمكردنەوەی وزەی������ە. چونكە 
هێش������تاش لەلای ئێمە كەلتووری كەمكردنەوەی 
وزەی نەبۆتە ب������او و، هەیە بە رۆژی رووناكیش 

گلۆپەكانی دادەگیرسێنێ.

ئەو گلۆپەی كە بەپێی 
پێویست رووناكی 

بڵاودەكاتەوە

GDrive هاردێكی زۆر پتەوو بەهێزی گوگلە كە سیس������تەمی بەگەڕخەر و 
گشت فایلەكان لە ئەنتەرنێت دا خەزن دەكات.

كۆمپانیای گوگل بەم زوان������ە خزمەتگوزارییەكی دیكەی دەخاتە گەڕ، ئەویش 
ئەوەیە دەكرێ لە هەرشوێنێك لە جیهان 
بێ������ت لە رێگای ئەنتەرنێتەوە س������ەیری 
بك������ەی.  خ������ۆت  كۆمپیوتەرەك������ەی 
ئ������ەو خزمەتگوزاریی������ە نوێی������ە كە بە 
ئەگەری خەزن  ناس������راوە،   GDrive

كردنی و دەستراگەیش������تن بە هەرچەشنە 
زانیارییەك������ی س������ەر كۆمپیوتەرەك������ەت لە هەر 

شوێنێكی جیهان، بۆ دەستەبەر بكات.
لەراستیدا بوونی ئەو خزمەتگوزارییە ئەو هەلە دەرەخسێنێ كە ئیدی فایلەكان ئەوەندە 
لەس������ەر كۆمپیوتەر كەڵەكە نەبن، ئیدی مەترس������ی ئەوەت نابێ كە كۆمپیوتەرەكە 
تێ������ك بچێ یان بدزرێ یان فایلە و دۆكیومێنتەكانت لەناو بچن، چونكە 
هەمووی ئەوانە لە ناو GDrive دا خەزن دەبن. پسپۆرانی 
بواری IT لەو بڕوایەدان گوگل لەم رێگایەوە 
دەیەوێت گرنگی مایكرۆس������ۆفت 
دابەزێن������ێ و سیس������تەمەكانی 
ڤێس������تا و سیس������تەم 7 ئ������ەو 

گرنگییەیان نەمێنێ

گوگل ركابەری لەگەڵ كۆمپیوتەر دەكات

 داهێنانێكی مەزن
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لەس������ەرەتادا پێویس������تە بزانین دەس������تەواژەی ئۆفلاین چیی������ە، ئۆفلاین بەو 
خزمەتگوزارییە دەگوترێ ك������ە بەكارهێنەری ئەنتەرنێت لە خزمەتگوزارییەك 
س������وود وەربگرێ بەبێ ئەوەی كە هێڵی ئەنتەرنێتی هەبێ. واتە بەبێ ئەوەی 
ك������ە هێڵی ئەنتەرنێتت هەبێ بتوانی ئێملەكانت بخوێنیەوە. یەكێك لەو گرفتە 
س������ەرەكییانەی كە لە یاه������وو و هوتمێلدا هەیە ئەوەیە ك������ە خزمەتگوزاری 

ئۆفلاینیان نییە، واتە بەكارهێنەر ناتوانێ بەبێ بوونی ئەنتەرنێت ئێمێلەكەی 
 Gmail بكاتەوە. بەڵام ل������ەم هەفتەیەدا گوگل خزمەتگوزاری ئۆفلاینی
داناوە، بەمجۆرە هەركاتێك هێڵی ئەنتەرنێتت هەبوو، دەس������تبەجێ گشت داتا 
و ئێملەكان لەس������ەر كۆمپیوتەر خەزن دەبن، ئەگەر هێڵی ئەنتەرنێتیش نەما 

هیچ گرفتێكی نایەتە پێش.

Gmailیش دەبێتە ئۆفلاین

 "Fix It" كۆمپانیای مایكرۆسۆفت بەم زووانە پرۆگرامێكی بچووك بەناوی
واتە "چاكی بكەوە" لەسەر سایتەكەی خۆی دادەنێ و دەتوانن بەبێ بەرامبەر 
ئەو پرۆگرامە دابەزێنن، ئەو پرۆگرامە وەك دوگمەیەكە كە گش������ت گرفت و 

هەڵەكانی كۆمپیوتەر بۆ نموونە ویندۆزیش چارەسەر دەكات.
كاتێ������ك كە بەكارهێنەر ئ������ەو دوگمەیە دادەگرێ، فایلەك������ە دادەبەزێت و بە 
ئەنجامدانی چەند كرداری زۆر س������ادە "باگ" و هەڵەكانی ویندۆز چارەسەر 
دەب������ن. هەروەها ئ������ەو كاتەی ك������ە كۆمپیوتەرەكە تووش������ی گرفتێك بووە و 
بەكارهێنەران نایانەوێ داتا و پرۆگرامەكانی سەر كۆمپیوتەرەكەیان بسڕێتەوە 

ئەو پرۆگرامە رۆڵێكی گرنگ دەبینێ.

بەم زووانە كۆمپیوتەرەكانتان 
گرفتیان نامێنێ!

تاكو ئێس������تا پرۆگرامگەلێكی زۆر بەمەبەس������تی خێرایی بەخشین بە ویندۆز 
بەره������ەم هاتوون، كە كاری زۆری������ان وەكو یەكە و لەراس������تیدا كۆپی یەكن، 
هەموویان بۆ بردنەسەری خێرایی كۆمپیوتەر بە یەك شێوە دەجوڵێنەوە، فایلە بێ 
كەڵكەكان دەسڕنەوە، ریجیستەری خاوێن دەكەنەوە، ویندۆز رێكدەخەنەوە. یەكێك 

لە باشترین پرۆگرامەكان بۆ ئەو مەبەستە پرۆگرامی Xpepiusە.
پرۆگرامی XPepius لە س������ێ بەشی س������ەرەكی پێكهاتووە كە بریتین لە 
ئامرازەكان������ی "چاكردنەوەی ویندۆز" ئامرازەكانی "هەڵس������ەنگاندنی ویندۆز" 
ئامرازەكانی "خاوێنكردنەوەی ویندۆز" ئەو س������ێ ئامرازە پێكەوە كارێك دەكەن 

كە خێرایی كۆمپیوتەر زۆر بچێتە سەرێ و گرفتەكانی نەمێنن.

پرۆگرامی XPepius بۆ خێراكردن و 
لابردنی گرفتەكانی كۆمپیوتەر
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 جگەرەكێشان بڤەیە!

توێژەرە و زانس������تی پزیش������كی رایانگەیاند كە ماندووبوون و پش������وونەدان 
لەكاردا مەترس������ی جەڵتەی مێش������كی بەدواوەیە. توێ������ژرەوە ژاپۆنییەكان لە 
توێژینەوەیەكدا بۆیان دەركەوتووە ئەو پیاوانەی كە لەكارەكانیاندا زۆر ماندوو 
دەبن زیاتر تووش������ی جەڵتەی مێش������ك دەبن، خ������ەم و نیگەرانی فاكتەرێكی 

سەرەكی سەرهەڵدانی جەڵتەی مێشكە.

ماندووبوونی زۆر و جەڵتەی دڵ

بەپێی دوایین توێژینەوە زانس������تییەكانی پزیشكی دەركەوتووە، ژنانی دوو گیان كە 
جگەرە دەكێشن بە دەستی خۆیان منداڵەكەیان تووشی شێرپەنجە دەكەن.

ئەو توێژینەوە زانس������تییە كە لەلایەن توێژێنەرەوانی ئەنس������تیتۆی شێرپەنجە بەڕێوە 
چوو، بەو ئاكامە گەیشتن كە جگەرە كێشانی ئافرەتانی دوو گیان، كێشی منداڵەكە 
كەم دەكاتەوە، یان دەبێتە هۆی ئەوەی كە منداڵەكە زووتر لە حاڵەتی سروشتی خۆی 
لە دایك ببێت. بەهۆی ئەو توێژینەوە دەركەوتووە كە ئەگەری سەرهەڵدانی شێرپەنجەی 
خوێن و شێرپەنجە پەیوەنددارەكانی دەمار لە نێوان ئەو منداڵانەی كە زووتر لەدایك دەبن 

یان كێشیان كەمترە لە كێشی ئاسایی زیاتر دەبیندرێت.

هاتنی وەرزی س������ەرما و گۆڕینی كەش و 
ه������ەوا لە گەرمییەوە بۆ س������اردی دەبێتە هۆی 
ئەوەی كە پێس������تی لەش وشك بێت، بەتایبەتی 
دەس������ت و دەم و چاو ك������ە زیاتر ب������ە دەرەوەن، 
قڵیش������ی پێس������تی دەس������ت و دەموچاو ئەگەر 
هەوڵی چارەسەركردنی نەدرێت رەنگە مەترسی 
گەورەی بە دواوە بێت. بۆ ئەم مەبەستە وا باشە 

سەرنجی ئەو رێنمایانەی خوارەوە بدەن:
دەستەكانتان هەمیشە بە دەستكێش "دەستەوانە" 

دابپۆشن. تاكو لە سەرما بپارێزرێن.
دەس������ت و دەم چاوتان بە ئ������اوی زۆر گەرم 
مەشۆن. ئەوەندە دەكرێ دەستەكانتان تەڕ مەكەن 
تەنی������ا ئەگەر زۆر پێویس������ت نەبێت. بە زۆری 

پێستی دەم و چاو و دەستتان بە كرێمی تایبەت نەرم بكەن.

قڵیشی پێستی دەست و دەموچاو 
لە زستاندا

نەعنە یەكێكە لەو گیایانەی كە بۆ هەموومان ناس������راوە، چونكە لانی كەم بنێشت 
ب������ە تامی نەعنە و بۆنخۆش������كردنی دەم وزار بە تامی نەعن������ە و دۆندرمە بە تامی 
نەعنە و..هتد تاقیكردۆتەوە. نەعنە كۆنترین گیایە كە لە زانس������تی پزیشكیدا سوودی 
لێوەرگیراوە. لەم سەردەمەش������دا وەك مادەیەكی سەرەكی دەرمان دروستكردنی سوودی 

لێوەردەگیرێ.
رۆن������ی نەعنا كاریگەرییەكی زۆری هەیە لەس������ەر ئەو نەخۆش������انەی نەخۆش������ی 
گەدەیەیان هەیە، بەپێی توێژینەوەیەك كە لەسەر نەخۆشانی گەدە كراوە، دەركەوتووە كە 
رۆنی نەعنە گرفتەكانی هەوكردنی گەدە، گیرانی ماس������ولكەكان، زگچوون چارەسەر 

دەكات.
ئیلك������س فۆرد توێ������ژەری زانكۆی ماك 

مەستەر دەڵێت، نەعنا بە تایبەتمەندییە 
ئارامبەخش������ەكانی خۆی، سەرەكی 
تری������ن دەرمانە ب������ۆ كەمكردنەوەی 

نەخۆش������ییەكانی گەدە، هەروەها 
وەك  دەك������رێ  نەعن������ا  چ������ای 
زاركولی  س������ەرەكی  هۆكارێكی 

و هێلن������ج هات������ن لەكات������ی دووگیانیدا 
س������وودی لێوەربگیرێ. هەروەك ئاماژەی 

پێك������را، نەعنە ل������ە بنێش������ت، مەعجونی ددان، 
سپرای بۆنخۆش������كردنی دەم، حەبی نەعنا سوودی 

لێوەردەگی������رێ. هەروەها نەعن������ە تایبەتمەندی دژی 
میكرۆبی هەیە، بەش������ێك لەو گیایانەی وەك نەعنە دەچن وەك 

ریحان، و پونگەی دەشت وچیا تایبەتمەندی نەعنەیان هەیە.

 گیای نەعنا و  كەمكردنەوەی نەخۆشی
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لێنزی چاو واتە "عەدەس������ە" ئەمڕۆكە نە تەنیا وەك جێگرەوەیەكی چاویلكە سوودی لێوەدەگیرێ، 
بگرە وەك مۆدە و كەرەس������ەیەكی جوانكاریش دەبیندرێ، هەرچەندە ئەو ئامێرە پزیش������كییە لەجێگای 
خۆیدا زۆر بە سوودە، ئێستاكە لەبری چاویلكە زۆربەی ئەوانەی تووشی گرفتی بینایی هاتوون سوودی 
لێوەردەگرن، چونكە ئەوەی عەدەس������ەی لە چاو دەكات دەتوانێ ئازادانەتر لە وەرزش كردن و شۆفێری و كاری 

رۆژانەدا بجوڵێتەوە.
هەندێك كەس������ی دیكە تەنیا بۆ مۆدە و گۆڕینی چاوەكانیان س������وود لە عەدەس������ە دەبینن، بەڵام ئەم جۆرە عەدەسەیە 
ئەگەر بەباشی پارێزگاری لێنەكرێ مەترسی زۆر بە چاوەكانتان دەگەیەنێ، بۆ ئەم مەبەستە پێویستە بەرلەوەی 
عەدەس������ەكە لەس������ەر چاو دابنێن، دەستەكانتان بە ئاو و سابوون بش������ۆن. ئەگەر عەدەسەكە بۆ یەكجار نییە 
دەب������ێ پاش دەرهێنانی لە ئاوێكی تایبەت بەخۆی رابگیرێت، تەنیا س������ێ مانگ س������وود لەو ئاوە 
وەربگ������رن، تەنانەت ئەگەر یەكجاریش س������وودتان لێوەرگرتبێ. لەكاتی حەمام و خۆشوش������تندا 

حەتمەن عەدەسەكە لە چاو دەربێنن.

عەدەسەی چاو و گرفتەكانی

نەخۆش������ی هەوكردن������ی دەم وزار، یان بە واتایەكی دیك������ە زاركولی، بۆ زۆر كەس 
دێتە پێش، ئەوانەی تووش������ی ئەونەخۆش������ییە دەبن خ������واردن و جووتنی خۆراك بۆیان 
دەبێتە گرفت. ئەو نەخۆش������ییە بەكتریایەكە و بەبێ هیچ هۆكارێك س������ەرهەڵدەدات. 
ئەوانەی تووش������ی ئەو نەخۆشییە دەبن پێویستە: ژانبەری ئاسایی وەك ستامینۆفین و 
ئیبۆپرۆفین بەكار بێنن. لە كرێمی تایبەت بە لابردنی ئێشی زاركولی سوود وەربگرن. 
لە ماوەی رۆژدا چەندین جار دەمتان بە ش������یری خاوێن و مادەی دژی حەساس������یە 
بش������ۆن، بەڵام مادەكە قوت نەدەن. ڤیتامین C و ڤیتامین B بەكار بێنن. لە گیای 

پونگە سوود وەربگرن.

چەند رێنماییەك بۆ نەخۆشانی 
زاركولی

كاتێ������ك كە رێژەی ش������ەكر لە خوێندا كەم بێت، بەتایبەتی لەوانەی كە نەخۆش������ی 
ش������ەكرەیان هەیە، رەنگە تووشی مەترسییەكانی وەك، سەرسوڕان و گێژ بوون، بێهۆش 

بوون، لەرزینی دەست و پێ بێت.
هێماكانی كەمبوونی شەكر لە خوێندا ئەوانەن: ئارەقە كردن، هەست بە ماندوویەتی 

كردن، بێزاربوون، سەرئێشان، لەرزینی دەست و برسییەتێكی زۆر.
بۆ ئەم مەبەس������تە ئەوانەی نەخۆشی ش������ەكرەیان هەیە پێویستە بۆ بەرگركردن لەو 

مەترسییانە ئەو رێنماییانە وەبەرچاو بگرن:
هەمیش������ە دەرمانەكانتان بەپێی نووس������راوی دكتۆر بەكار بێنن، لە خۆتانەوە كاتی 
خواردن������ی و بەكارهێنانی دەرمانەكانتان دیاری مەكەن. لە دكتۆرەكەتان بپرس������ن چ 

دەرمانێك كاریگەری هەیە لەسەر كەمبوونی رێژەی شەكر لە جەستەدا.
هیچ كات خواردنی س������ێ ژەم������ە و خواردنەكانی كە بۆتانیان دیاری كردووە تەرك 
مەكەن، ئەوەندەی كە پێتان دەكرێ خواردن بخۆن. وەرزش بكەن، چونكە وەرزش كردن 

بۆ نەخۆشی شەكرە كاریگەری باشی هەیە.

مەترسی كەمبوونی شەكر لەوانەی 
نەخۆشی شەكرەیان هەیە
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