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ئ������ەوەی لەو وێنەی������ەدا دەیبینن، نە 
جیه������ازی ب������ێ تەلە و ن������ە هاندێكی 
مۆبای������ل، بگ������رە تەلەفۆن������ی تایبەت 
بە س������ایتی سكایە، س������ایتی سكای 
تەلەفۆنێكی نێونەتەوەییە كە لە رێگای 
ئەنتەرنێتەوە سوودی لێوەردەگیرێ، ئەو 
تەلەفۆنە لە رێگای كێبڵی USBیەوە 

بە كۆمپیوتەرەوە پەیوەند دەدرێ.

تەلەفۆنی سكای

كتێبخانەی كیندل 2ی ئەمازۆن، 
ئەو بەرهەمە دیجیتالییە نوێیەیە كە 
گۆڕانكارییەكی نوێی لە جیهانی 
خوێندنەوەدا پێك هێناوە، ئیدی 

بەهۆی ئەوەوە مەترسی لەناوچوونی 
كتێبت نامێنێ، لە رێگای ئەوەوە 
كتێب لە ئەنتەرنێت دادەبەزێنی و 

دەتوانی بیخوێنیتەوە.

ئەو نۆتی بووك������ەی لە وێنەكەدا 
نوێ������ی  بەرهەمێك������ی  دەبین������ن، 
كۆمپانیای ئاسۆس������ە، كێش������ەكەی 
تەنی������ا 700 گرامە، شاش������ەكەی 
لەمسییە و هیچ كیبۆردێكی نییە، 
تەنیا بە پێنووس������ێكی تایبەت دەبێ 
ناوی ئەو نۆت  لێوەرگری،  سوودی 

بووكە PC Eee 701ە.

نۆت بوكی لەمسیكتێبخانەی ئەمازۆن

ناتوانی ئیمێلێك بەو ناوە بكەیتەوە.
ئیزن نەدان بەو ئیمێلانەی كە حەزیان لێ ناكەین

جار هەیە هەندێك كەس و كۆمپانیا ئیمێلمان بۆ دەنێرن 
بێ ئەوەی كە ئێمە حەز بە هاتنی ئەو ئیمێلانە بكەین، بۆ 
 Option ئەم مەبەستە كاتێك ئیمێلەكەت كردەوە فرمانی
كلیك بكە. پاش������ان لاپەڕەیەك دەكرێتەوە و لەودا لە بەشی 
 Add كلیك بكە، لە بەشی Block addresses
block ئیمێلی ئەو كەسە بنووسە كە ناتهەوێ ئیمێلی 

ئەوت بۆ بێت. دەتوانی تاكو 500 ئیمێل بنووسی.

سڕینەوەی ئێمێلەكەت لە یاهوودا بۆ هەمیشە
زۆر جار ئێمە لە یاه������وودا چەندین ئیمێل دەكەینەوە، 
نازانین سەردانی كامە ئیمێلیان بكەین، بۆ ئەوەی ئیمێلێك 
لە یاهوودا بۆ هەمیش������ە بس������ڕینەوە پێویستە ئەو سایتە 
nhttps://edit.yahoo.com/co  بكەین������ەوە 

fig/delete_user
 و پاشان ناوی ئیمێلەكە و پاسۆردەكەت بنووسە. ئیدی 
بۆ هەمیشە ئەو ئیمێلە دەسڕێتەوە، بەڵام دەبێ ئەوە بزانی 
كە هەرچی تێیدایە دەس������ڕێتەوە، هەتا شەش مانگی تر 

ئیمێلەكەت و چەند زانیارییەك

گ������وگل  كۆمپانی������ای  هەفتەی������ەدا  ل������ەم 
خزمەتگوزارییەك������ی نوێی لەس������ەر س������ایتەكەی 
دانا، هەروەه������ا پرۆگرامێك������ی بچووكی بەناوی 
Latiude بۆ مۆبایل دانا، بەكارهێنەر بەهۆی 
دانان������ی ئەو پرۆگرامە لەس������ەر مۆبایلەكەی ئەو 
خزمەتگوزارییەی گوگل ش������وێنی جوگرافیایی 
بەكارهێنەرەك������ە بۆ ه������اوڕێ و نزیكەكانی خۆی 

لە هەر شوێنێك لە جیهان    بی، گوگل دەزانێ لە كوێی

داهێنانی تەكنەلۆژیا   دیجیتالییە نوێیەكان
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داهێنانی هاردێكی 4 ترابایتی

هەموو ئەو ئامێران������ەی كە لەماڵەوەن 
وەك تەلەڤزی������ۆن و س������ەتەلایت و ڤیدیۆ و 
س������پلێت و ...هتد كۆنترۆڵی تایبەت بە 
خۆیان هەیە، بوونی ئەم هەموو كۆنترۆڵە 
سەر لە بەكارهێنەر دەش������وێنێ، هەروەها 
ش������وێنێكیش لە ماڵەوە داگی������ر دەكات، 
بەڵام ئەو ئامێرەی ك������ە دەیبینن ریمۆت 
كۆنترۆڵی گشت ئامێرەكانە، لە شاشەی 
دیاری  ئامێرەكان  ئامێرەوە كۆنترۆڵی  ئەو 

ریمۆت كۆنترۆڵێك بۆ هەموو ئامێرەكان

ئەو كاتژمێ������رەی دەبینن، كاتێك لە 
دەستی دەكەی، هەس������ت بەوە دەكەی 
كە زەینت كراوەت������رە و بەهێزترە، جگە 
ل������ەوە ئەو كاتژمێ������رە هیچی لێ نایە، 
نە دەش������كێ و نە بە ئ������او تێك دەچێ 
و نە بە گەرما و س������ەرما هیچی لێ 
دێ، بەهۆی ئەوەوە گشت زانیارییەكی 

تایبەت بە كەش و هەوا دەزانی.

ئ������ەو هاندەی دەبین������ن یەكێكە لە 
كۆمپانیای  هاندەكان������ی  نوێتری������ن 
مۆت������ۆرلا، ئەو هاندە لە ش������ێوازی 
دروس������ت  كلاس������یكی  تەلەفۆن������ی 
كراوە، خاوەنی دوو شاش������ەیە، گشت 
تایبەتمەندییەكانی كە لە هاندەكانی 
دیكە دا بەرچاو دەكەون لەو هاندەشدا 

هەیە.

مۆبایلە نوێیەكەی مۆتۆرلاكاتژمێرێك بۆ هەمیشە

ئەو هاردە راس������تەوخۆ لە تۆڕێك������ی كۆمپیوتەری 
دەخرێ������ت و دەكرێ هەموو ئەندامانی تۆڕەكە داتاكانی 
خۆیان������ی تێدا خەزن بكەن، جگە ل������ەوەش دەتوانی لە 
رێگای دوورەوەش واتە بە كۆنترۆڵیش ئەركەكانی پێ 
جێبەجێ بكەی. لەگەڵ ئ������ەوەدا كە توانای داكردنی 
دات������ای زۆر لەس������ەرێیە، قەوارەك������ەی زۆر بچووكە، 
كێشەكەی تەنیا 4.5 كیلۆ و نیوە. هاردێكی لەم شێوەیە 
تەنیا بۆ بانك زانكۆ و شوێنە گرنگەكان گونجاوە، بۆ 
تاكەكەس ئەوەندە بەس������وود نییە، چونكە هیچ كەسێك 

ئەوەندە داتایەی نییە كە تێیدا خەزن بكات.

هارد ش������وێنی داكردنی داتاكان������ە لە كۆمپیوتەردا، 
بەه������ۆی پێداویس������تی رۆژانەی مرۆڤ بە ش������وێنی 
راگرتن������ی داتاكان، ل������ە دۆكیۆمینت و دەقەوە بگرە تا 
دەگات������ە گۆرانی و فیلم و وێنە..هتد. پێویس������تی بە 
ش������وێنێكی گەورەترە كە بتوانێ بێ گرفت داتاكانی 
تێ������دا جێ ببێت������ەوە. ب������ە داهێنانی ه������اردی جۆری 
WD Share space ك������ە هاردێكی دەرەكییە 
ئیدی ق������ەت لە داكردنی دات������اكان گرفتت بۆ نایەتە 
پێ������ش، چونكە ئەو ه������اردە 4 ترابایتە وات������ە زیاتر لە 

.DVD 1000 4000گیگابایت(. نزیك بە(

ئاش������كرا بكات، ب������ۆ نموونە كاتێ������ك یەكێك ئەو 
پرۆگرام������ە دەخاتە س������ەر مۆبایلەك������ەی خۆی، 
یەكێ������ك لە هاوڕێیانی لەس������ەر س������ایتی گوگل 
دەنووس������ێ ئەو ژمارە مۆبایلە ئێستاكە لە كوێیە، 
گوگل دەس������تبەجێ شوێنەكە نیشان دەدات، بەڵام 
بەومەرجەی ئەو كەسە پرۆگرامی Latiudeی 

لەسەر مۆبایلەكەی دابەزاندبێ.

لە هەر شوێنێك لە جیهان    بی، گوگل دەزانێ لە كوێی
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پس������پۆرێكی ب������واری تەندروس������تی پێیوایە، چ������ای بەرەنگ و 
خواردن������ەوە غازییەكان هۆكارێكن بۆ س������ەرهەڵدانی 

تێكچوونی گەدە.
هۆكارێكی س������ەرەكی ترشەلۆك كردنی گەدە 
بۆ خواردنەكانی "فەس������ت ف������ۆد" دەگەڕێتەوە، 
ئەو خواردنانە جگە ل������ەوەی گەدە تێك دەدەن، 

هۆكارێكیشن بۆ قەڵەوی، ترشەلۆك كردنی گەدە 
هێمایەك������ە بۆ هەرس نەكردن������ی خۆراك، ئەوەش 
لەس������ەرووی 50 ساڵییەوە  لەوانەی تەمەنیان 

زۆرتر دەبیندرێت، هەروەها كەسانی قەڵەوو ژنانی 
تایبەتمەندی جەس������تەیان  بەهۆی  دوو گیانیش 

تووشی ئەو نەخۆشییە دەبن.
رێگا چ������ارەی گونجاو بۆ ئ������ەم حاڵەتە 
ئەوەی������ە، كە پاش نانخواردن نابێ بە خێرایی 
بخەویت، نانی ش������ەوی زۆر سووك بێت، هەر 
لەس������ەرەتای شەودا نان بخوات، قایشی پانتۆل 
تون������د نەكات و جگەرە نەكێش������ێت و چای 

بەرەنگ نەخواتەوە.

لەمەودوا 
لە هەموو ژەمەكان بیبەر بخۆ

مێژووی سوود وەرگرتن لە بیبەری دەلوجە بۆ 7 هەزار 
س������اڵ بەر لە زایین دەگەڕێتەوە. دەڵێ������ن گوایا هیندییە 
س������وورەكان بۆ یەكەمجار سوودیان لەو بیبەرە وەرگرتووە. 
ئەم بیبەرە شیرینە لەلای ئێمە بۆ دۆڵمە و زەلاتە سوودی 

لێوەردەگیرێ، هەربۆیە بیبەری دۆڵمەشی پێ دەڵێن.
تایبەتمەندییەكانی بیەری دۆڵمە: كاتێك هەوڵ دەدەین 
كێشی خۆمان دابەزێنین، پەنا بۆ خواردنی سەوزە دەبەین، 

بێگومان بیەری دۆڵمە، یەكێكە لە 
كەم وزەترین س������ەوزییەكان و 

بۆ  باشترینیانە 

خۆ لاواز كردن. لە ه������ەر 100 گرام بیبەری دۆڵمەدا، 
تەنیا 15 وزە )كەلۆری( هەیە. ئەو س������ەوزییە زیاترین 
رێ������ژەی فایبەری هەیە ب������ە بەراورد بە س������ەوزییەكانی 

دیكە. 
بی������ەری دەلۆج������ە دژی ش������ێرپەنجە: توێژین������ەوەكان 
دەریانخس������تووە كە ڤیتامین C و مادەی بیتاكارونین كە 
لەو سەوزییەدا هەیە بەرگری لە سەرهەڵدانی زۆر جۆری 
شێرپەنجە دەكات، چونكە ئەو دوو مادەی كە ئاماژەمان 
پێدان، لە ریزی دژە ئوكس������یدانی بەهێزن. هەروەها ئەو 

بیبەرە بۆ سەرمابوون و پەسیو زۆر بە سوودە. 
بیبەری دۆڵمە و چ������او: ئەم بیبەرە وەك گێزەر 
چاوەكان بە هێز دەكات بەتایبەتی جۆرە 
سوورەكەی، دەبێ بڵێین ئەگەر بیبەری 
دەلوجە بە تەواوی پێبگا رەنگی سوور 
دەبێ������ت، هەروەها بۆ نەخۆش������ی 
بۆ  بەس������وودە.  زۆر  جەڵتە 
كردن������ەوەی  خاوێ������ن 
ریخۆڵەكە زۆر باشە، 
ب������ۆ خواردن������ی ئەو 
هەمیشە  س������ەوزییە 
نوێیەكەی بەكار بێنن 
نوێیەكەی  رەنگی  كە 
روون  زۆر  رادەیەكی  تا 

و گەشە. 

كۆنترۆڵی قەڵــــەوی لە منداڵاندا
قەڵەوی گرفتی س������ەرەكی ئەم س������ەردەمەیە، ئەوە لە 
كاتێكدایە كە رۆژ بەرۆژ رێژەی منداڵە قەڵەوەكان بەرەو 
زیادبوونە، ك������ەم جوڵەیی و خووە خراپەكانی بەدخۆراكی 
هۆكاری س������ەرەكین ب������ۆ قەوەبوون������ی منداڵەكانی ئەم 
سەردەمە، پس������پۆرانی بواری تەندروستی منداڵان دەڵێن 
دەك������رێ بە چەند فاكتەری گرن������گ رەوتی قەڵەوی لە 

منداڵاندا كەم بكرێتەوە.
ب������ۆ نموون������ە تەلەڤزی������ۆن و كۆمپیوت������ەر و گەمەی 
ئەلكترۆنی )پلەی ستەیشن( گەورەترین هۆكاری سەرەكی 
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توی������ژەرەوە پزیش������كییەكان رادەگەیەنن كە 
چیپس������ی پەتات������ە و خۆراكە س������وركراوەكان 

بەش������ێوەیەكی راس������تەوخۆ كاریگەری خراپیان 
لەسەر دڵ هەیە.

ئ������ەو توێژەرەوان������ە دەڵێ������ن، ئەو مادەی������ەی كە لەو 
خۆراكانەدا دروست دەبێت، مەترسی بۆسەر تەندروستی دڵ 
گەلێك زۆرە، هەروەها مەترس������ی سەرهەڵدانی شێرپەنجەش 

ل������ە خواردنە س������وركراوەكان داهەیە. بەپێی 
تاقیكاریی������ەكان دەركەوتووە كە بۆ هەرس 
كردنی چیپس نزیكەی 157 میكروگرام 
دەبێت،  دروس������ت  مادەی"ئاكریلامی������د" 
زیادبوونی ئەو مادەیەش لە جەس������تەدا 
دەبتێە هۆی ئەوەی كە كۆلوسترۆلێكی 
زۆر خراپ لە جەستەدا كەڵەكە بێت. 

خواردنە سوركراوەكان بۆ تەندروستی زیانبەخشن

رەنگە ئەوە زۆر زانستی نەبێت كە بڵێین كەسایەتی 
مرۆڤێ������ك بەهۆی گروپی خوێنەكەی������ەوە دەزاندرێ، 
ب������ەڵام لە راستیش������دا ت������ا رادەی������ەك گروپی خوێن 
ه������ۆكارە، چونكە لە تاقیكارییەك������دا كە بنكەیەكی 
زانس������تی ژاپۆنی لەس������ەر چەندین كەس لە گروپە 
خوێن������ە جیاوازەكان كراوە و دەركەوتووە ئەوانەی یەك 
گروپی خوێنیان هەیە كەسایەتیشیان زۆر لێك نزیك 
بووە. لە توێژینەوەك������ەدا دەركەوتووە: ئەوانەی كە 

گروپی خوێنی )O(ی������ان هەیە: هەوڵ 
پێشەنگ  هەمیشە  دەدەن 

بن، ئەوەی دەیانەوێ 
بەدەس������تی بێن������ن 
بۆ  جیدی  هەوڵی 
ب������ە وەفان  دەدەن، 
ماندوو  ل������ەكار  و 

هەستی  بەڵام  نابن، 
ئێرەیان تێدا بە هێزە.

گروپ������ی خوێنی A: ئەوانە حەزیان لە 
رێك وپێكی و نزم لە ئیشدا هەیە، هەڵسوكەوتیان 

لەگەڵ كەسانی دیكە باشە و خۆراگر و هەستیارن. 
گروپ������ی خوێنی B: ئەوانە تا رادەیەكی زۆر خۆ 
بە زۆر زانن، ه������ەوڵ دەدەن خۆیان بەو جۆرەی حەز 

دەكەن وا بجوڵێنەوە. ئەوانە خۆیان لەگەڵ دەوروبەر زوو 
دەگونجێن������ن، بەڵام زۆر پێ لەس������ەر ئەوە دادەگرن لە 

بڕیارداندا سەربەخۆ بن.
 :AB خوێ������ن  گروپ������ی 
ئەوانە زۆر رووخۆش و دەم 
ب������ە پێكەنین و بڕوایان زۆر 

بە خۆیان هەیە.

لە رێگای گروپی خوێنەكەت 
كەسایەتیت بزانە

كۆنترۆڵی قەڵــــەوی لە منداڵاندا
قەڵەوی منداڵانن، دایك و باوك پێویس������تە رۆژانە تەنیا 
2 كاتژمێر ئیزن بە منداڵەكانیان بدەن ئەو ئامێرانە بەكار 
بێن������ن، هیچ كاتێك منداڵەكانتان بە س������واری ئۆتۆمبێل 
ب������ۆ قوتابخانە مەبن، مەگەر ش������وێنەكە زۆر دوور بێ و 
كاتی خۆی نەگات������ە جێ. منداڵەكان لە گرووپی چەند 
كەسیدا وەرزش بكەن، نابێ ئیزن بدەن منداڵەكانتان پاش 
نانخواردن بخەون. دایكان هەوڵبدەن منداڵە كچەكانیان لە 
كاری رۆژانەیاندا یارمەتیان بدەن و هەروەها باوكانیش بۆ 

منداڵە كوڕەكانیان ئەو هەوڵە بدەن.
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• شەقە سەر چییە و بە چی لە ژانەسەری ئاسایی جیا دەكرێتەوە؟
- شەقەسەر ناوەكەی بەخۆیەوەیە، واتە جۆرێكە لە ژانەسەر و زیاتریش 
نیوەی س������ەر دەگرێتەوە و ئافرەتیش پتر لە پیاو تووشی دەبێ بەتایبەتی 
ئەوانەی تەمەنیان لە نێوان )15-45( س������اڵیدانە، ژانە س������ەرەكەش وەك 
نۆرە )نوبە( دێت، وەنەبێ هەموو دەمێ، یا هەموو رۆژێ بێت. مانگانە 
رەنگە جارێك تووشی ئەو ژانە سەرە بێت. ژانەسەرەكەش یەكەمجار بەسەر 
ئێشەیەك دەست پێدەكات، پاشان نەخۆش دڵی هەڵدەچێ و هێلنجی دێتەوە 
و چاوی رەشكەوپێش������كە دەكات و جاری واش������ە هەیە دەڕشێتەوە. ئینجا 

بەرەبەرە ژانەسەرەكە توندتر و بەهێزتر دەبێت.
نەخۆش هەیە بە رش������انەوەكە ئاس������وودە دەبێ و ژانە سەرەكەی سووك 
دەبێ، هەش������ە س������وودی لێ نابینێ، نەخۆش بەرامبەر بە رووناكی زەق 
و بە ش������ەوق هەس������تیار و نارەحەت دەبێ، بە ه������ەراو دەنگە دەنگ ژانە 
س������ەرەكەی زیاتر و كاریگەرتر دەبێ. حەز دەكات لە شوێنێكی تاریك و 
هێمن و بێدەنگ دابنیش������ێ یان پاڵبداتەوە وپشوو بدات. هەتاوەكو نۆرەكە 
)نوبە( تەواو دەبێ، ماوەی نۆرە ژانەسەرەكەش رەنگە لەچەند كاتژمێرێك 
ت������ا رۆژێك یان زیاتر بخایەن������ێ، دیارە هەندێ هۆ هەن وا دەكەن كە هەم 
نەخۆش زووتر تووش������ی ژانەس������ەرەكە بێ و هەمیش پێوەی گیرۆدە بێ 
و بكەوێت������ە ناو نۆرەكە. لەوانەش كفتی و ش������ەكەتی گش������تی، جا هی 
جەس������تەیی یان مێش������ك بێت، خەم و خەفەت و نارەحەت بوون و كێش������ە 
دەروونییەكانی خودی نەخۆش و كێش������ەی خێزانی و كۆمەڵایەتییەكانی، 
هەروەها گەرمای زۆر و س������ەرمابوونی زۆر ئەوان������ە وا بكات نۆرەژانە 

سەرییەكە دەستپێبكات. 
مێشك بەچی ماندوو دەبێت

• گوتت ماندووبوون و ش������ەكەتی مێشك وا دەكات نەخۆشەكە تووشی 
ژانەسەرەكە ببێ، باشە مێشك بە چی زۆر ماندوو دەبێ؟

- زۆر بیركردن������ەوە و خۆخواردنەوە، زۆر خوێندنەوەی بێ پش������وودان، 
كەم خەوتن، خۆت دەزانی مێش������ك وا دروس������تبووە ك������ە لە نێوان )8-6( 
كاتژمێر دەبێ بخەوێ. ئەو نووس������تنەش زیاتر بۆ پشوودانی مێشكە، لەو 
ماندووبوونەی كە دووچاری هاتووە رزگاری دەبێ، مرۆڤ كە دەخەوێت 
هەموو ئەندامەكانی لەش������ی ئیش دەكات، دڵ، هەناس������ەدان، جگەری و 
گورچیلەكان و ریخۆلە بەگشتی ئیش دەكەن، هەموو ئەندامەكانی ئیش 
دەكەن تەنیا مێش������ك ئیش ناكات. كەواتە خودا مێش������كی وا دروستكردوە 
ك������ە ناتوانێ بیس������ت و چوار كاتژمێر بە بەردەوام������ی كار بكات. بەڵكو 
دەبێ ماوەی )6-8( كاتژمێر پش������وو بدات، ئەوی������ش بە خەوتن دەبێت. 
دیارە م������رۆڤ تەمەنی چەند بچووكتر بێ������ت كاتژمێری خەوتنی زیاتر 
دەبێ. دەبین������ی منداڵ تا )12( كاتژمێری������ش دەخەوێت. بەڵام مرۆڤی 
گەورەتر كەمتر پێویس������تی پێیەتی. هەروەها مرۆڤ كە بە ساڵدا دەچێت 
ئەویش پشووی زیاتر پێویستە. منداڵ بۆیە پێویستی بەكاتژمێری زیاتر و 
خەوتنی زیاتر هەیە چونكە مێشكی پێویستی پێیەتی و بۆ گەشەكردنیش 
پێویس������تی پێیەتی. كەواتە كە مێشكی خۆت زیاتر ماندوو كرد، كەمتر 
نووستیت، ئەوە دەبێتە یەكێك لەو هۆیانەی كە تووشی ئەو نۆرەیە بیت.

• ئەوە پەیوەندی بەكاتژمێری بایۆلۆجی جەستەوە هەیە؟
- بەڵێ، پەیوەندی پێوە هەیە. جەس������تەی مرۆڤ، بارس������تەیەكە وەك 
سیس������تەمێكی زۆر ئاڵ������ۆز و زۆر ب������اش رێكخ������راوە و كار دەكات هەر 

تێكچوونێك لە بەشێكی ئەو سیستەمە كار لە بەشەكانی تری دەكات.
چۆن دەزانی شەقە سەرت هەیە

• باش������ە میكانیزمی تووش بوون بە ش������ەقە س������ەر چییە؟ یا بابڵێین 
كرداری ژانەسەرەكە چییە و چۆنە، بۆچی مرۆڤێك شەقەسەری هەیە و 

ئەویتر نییەتی، ئەو هۆیە چییە كە شەقەسەری پێ لێكبدرێتەوە؟
- تا ئێس������تاش زانس������تی پزیش������كی نەیتوانیوە بگات������ە دۆزینەوەی 
میكانیزمی نەخۆش������ییەكە و چۆنییەتی پەیدابوونی و لە چییەوە دروست 
دەبێ، بۆ دروس������ت دەبێ، هۆیەكەی چییە.. هتد؟ زانس������تی پزش������كی 
بەواوەت������ی نەیتوانیوە وەڵامیان بداتەوە. ب������ەڵام مانای واش نییە كە ئیتر 
هی������چ زانیارییەكی������ان نییە. ئێمە هەندێ تیۆرمان هەیە كە تەفس������یری 
هۆ چۆنییەتی دروس������تبوونی شەقەسەر دەكەن، بەڵام تیۆری یەكلاكەرەوە 
نین، چونكە تیۆر تاوەكو بەبەڵگە نەس������ەلمێندرێ، ئیتر وەكو تەفس������یر و 
لێكدان������ەوە دەمێنێتەوە. بەڵام دیارە هەر ئەو تیۆرەش رۆڵی خۆی هەیە بە 
گەیشتن بە جۆرە چارەسەرێك. ئیدی ئەو تیۆرەی كە لە هەموویان زیاتر 
ئەمڕۆ جێگەی بڕوایە ئەوەیە كە بۆرییە خوێنەكان دووچاری گرژبوون و 
خاوبوونەوە دەبن. ئەم كردارە كە هەردوو جۆرە بۆرییە خوێنەكان، خوێنبەر 
و خوێنهێنەرەكان دەگرێتەوە و فشار دەخاتەسەر كۆتایی دەمار و خانەكان 
و ژان دروس������ت دەكەن. بێگومان بارستەی مێشك )كتلە دەماغ( بۆخۆی 
هیچ جۆرە هەستێكی تێدا نییە واتە مێشك هەستی ژان كردن و گەرما و 
سەرما و هەرچی هەستی تر هەیە تێیدا نییە. بۆ؟ چونكە مێشك خۆی 
بەرپرس������یارە لە كرداری دروستكردنی ئەو هەستانە. ئینجا كاتێك كرداری 
گرژبوون و خاوبوونەوەكەی بۆرییە خوێنییەكان فشار دەخاتە سەر كۆتایی 
دەمارخانەكان، ئەم دەمارخانانەش یەكس������ەر ئەو فشارە بۆ مێشك دەنێرن. 
لەوێش دەچێتە ئەو شوێنەی كە هەستی كردن بە گەرما و سەرما و ژان 
و..تد لێكنەداتەوە، ئەو فشارە تەفسیر دەكات و هەستی ژان كردن دەدات 
كەللەسەر و كەسە كە هەست بە ژانەسەرێكی بەهێز دەكات. ئەمە تائێستا 

بە هێزترین تیۆرە لەمەڕ لێكدانەوەی چۆنییەتی پەیدابوونی شەقەسەر.
• بەڵام ئ������ەم میكانیزمە چ پەیوەندییەكی بەه������ۆكاری كیمیاوی و 

هۆرمۆنییەوە نییە؟
- پەیوەن������دی هەیە بەڵام ئەوەش هەر لە چوارچێوەی تیۆردا ماوەتەوە. 
مادام هەر لە چوارچێوەی تیۆردایە واتە هێشتا بەڵگەی یەكلاكەرەوەمان 
لەبەردەس������ت دانییە، چونكە ئەگەر بەڵگەی یەكلاكەرەوەمان لەبەردەست 
داب������ووە، ئەو كات نابێتە تیۆر بەڵكو دەبێتە هۆی راس������تەقینە و بنبڕی 

سەرەكی.
• گۆڕانی كەش و هەوا پەیدابوونی شەقەس������ەر، یان هەر تووشبوونی 
بەشەقەسەر زێتر و توندتر ناكات؟ كەسێك لە پڕ لە ژینگەیەكی گەرمەوە 
دەچێتە ژینگەیەكی سارد، یان بە پێچەوانەوە بە كورتی ئاڵۆوگۆڕكردنی 
شوێنی نیشتەجێبوون و..هتد. پلەی گەرما و رادەی شێ و باران و توز و 

د. وڵات ئیبراهیم: 
ئافرەت لە پیاو زیاتر تووشی شەقە سەر دەبێت

الشقیقە(  )دا  شەقە سەر 
كۆ  بە  تایبەتە  نەخۆشییەكە 
مرۆڤی  دەم������ارو  ئەندامی 
تووش بوو هەس������ت بەس������ەر 
ئێش������ەیەكی توند و بێزاركەر 
نارەحەتی  ت������ەواو  و  دەكات 
دەكات. زۆر ج������ار دەگات������ە 
رادەی ئەوەی نەخۆش ژیانی 
لێ تاڵ بێت و خەووخۆراكی 
لێ هەڵگیرێ������ت. یەكێك لە 
س������یماكانی ئەم نەخۆشیەش 
ئەوەی������ە ك������ە ب������ە دەرمانی 
ژانبڕی ئاس������ایی چارەسەر 
نابێت، بەڵكو دەبێ پزیشكی 
تایبەتی  چارەسەری  پسپۆر 
بۆ بنووس������ێ. ئینج������ا ئایا 
نیش������انە و خاس������ییەتەكانی 
ئەم نەخۆشییە چۆنە؟ ئاخۆ 
چارەسەری  نەخۆش������ییەكە 
هەیە ی������ان وەك مۆتەكەیەك 
وای������ە تا هەتایە نەخۆش������ی 
گی������رۆدەی دەبێ������ت. ل������ەم 
پرس������یارانە  ئەو  دیمانەیەدا 
ئاراس������تەی پزیشكی پسپۆر 
)د. وڵات ئیبراهیم( دەكەین 
نەخۆش������ی  پس������پۆری  كە 
نەشتەرگەرییەكانی مێشك و 

بڕ بڕەی پشتە.

شەقە سەر )شەقیقە(

ئا: سۆلاڤ
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  ئامۆژگاری هەموو 
هاووڵاتیان دەكەم فێربن 
ساڵانە پشكنینی گشتی هەموو 
لەشی خۆیان بكەن

خۆڵ و. ئەوانە پەیوەندیان بە دەركەوتنی ئەو نەخۆشییە هەیە؟
- پرس������یارەكە زۆر باشە، مرۆڤ خاس������ییەتێكی هەیە پێی دەگوترێ 

خۆگونجاندن و خۆراهێنان و سازاندن واتە )التاقلم(.
• مەبەستت )تكییف(ە؟

- بەڵ������ێ )تكیف( یان )تاقلم(. خودا مرۆڤی وا دروس������ت كردووە كە 
لەگەڵ هەموو بارودۆخێك بتوانێ خۆی بگونجێنێ، خۆگونجاندنەكەش 
نەك هەر بەشتێكی دەرەكی دەبێ، بەڵكو لە ناوەوەش خۆی دەگونجێنێت. 
بۆ نموونە كە دەچێتە ش������وێنی بەرز و رادەی ئوكسیجینی كەم ئەولەشە 
خۆی لەگەڵ ئەو بڕە كەمەی ئوكسجین رادێنێ. لەناوەوە هەڵدەستێ بڕی 
هۆرمۆنەكانی ئەنزیمەكانی سیس������تەمی كیمیاوی لەشی دووبارە بەپێی 
بارودۆخەكە رێكدەخاتەوە. لەشی مرۆڤ لەشێكی زۆر ئاڵۆزە، توانایەكی 
لەرادەبەدەری هەیە. بەڵام كە تۆ كەس������ێك لە ش������وێنێكی بۆ نموونە زۆر 
سارد ببیە بۆ شوێنێكی زۆر گەرم، ئەوە وەختی دەوێ هەتا دەتوانێ خۆی 
لەگەڵ ئەو گەرمایە رابێنی. بە رۆژێك و دوان یان دەمودەس������ت ناتوانێ، 
جا ئەوانەی بۆ نموونە لە شوێنی زۆر گەرم یان ئەوانەی لە بەستەڵەكی 
باكووری زەوی دەژین، گەر دانیش������تووی ئەوێ بێ و ماوەیەكی زۆر بێ 

لەوێ ژیابن، بێگومان سەبارەت بەوان 
ژیانی ئەوێ بۆیان ئاس������اییە، بەڵام 
تۆ كتوپڕ دانیشتووی شوێنێكی زۆر 
س������ارد ببیە ش������وێنێكی زۆر گەرم، 
بێگومان لەوانەیە تووش������ی ئەو ژانە 

سەرە بێ.
دەبێتە هۆی  باشە سەرمابوون   •

تووشبوون بە شەقەسەر؟
- كەس������ێك كە چەند كاتژمێرێك 
لەب������ەردەم رۆژدا دەوەس������تێ، خ������ۆ 
ئەوە مانای ئ������ەوە نییە گەرمایەكە 
راس������تەوخۆ لەمێشكی دەدات. شتی 
وا نییە، بەڵكو ئەوە ماس������وولكەكان 
و پێس������تەی س������ەرەكە گرژ و خاو 
دەبنەوە و فشار دەخەنە سەر، كۆتایی 
دەمارخانەكان و ژانەس������ەر دروس������ت 
دەكەن. مرۆڤ ك������ە لەبەردەم هەتاو 
داب������ێ زۆر ئ������ارەق دەكاتەوە و ئاو و 

خوێی كانزایی زۆر دەردەدات. ئەوەیە كە وایلێدەكات تووش������ی ژانەس������ەر 
بێت. هی ئەوە نییە كە رۆژ لە تەپڵی س������ەری داوە. چونكە مێش������ك بە 
كۆمەڵێ������ك بەربەس������ت و )موانع( دەورە دراوە و پارێزراوە. هەر فش������ار و 
زەبرێكی دەرەكی هەبێ سەرەتا لەبەر ئەو بەربەستانە دەكەوێ و ئەوانیش 

مێشك دەپارێزن.
• پێشتر گوتت ژن زیاتر تووشی شەقەسەر دەبێ، ئەوە مانای وا نییە 

كە شەقەسەر هۆكاری كیمیاوی و هۆرمۆنی هەیە؟
- دیارە هەندێ هۆكاری كیمیاوی دەور دەبینێ. بەڵام باش������ە ئەگەر 
لە خێزانێك یەكێك ش������ەقە س������ەری هەبێ، دەبینی زیاتر ئافرەتەكانی ئەو 
خێزانە تووشی دەبن، هۆرمۆنەكان دەوریان هەیە، بەڵام لەوانەیە هۆكاری 
بۆماوەیەش رۆڵی هەیە، رەنگە جینێك هەبێ لە لەشی مرۆڤ بەرپرسیار 
بێت لە پەیدابوونی شەقەس������ەر ئەمە بۆچوون و كۆششی توێژینەوەكان و 

توێژرەوەكان وای بۆ دەچن.
لەوانەیە لە ئایندەدا ئەو چینە بدۆزینەوە كە بەرپرسیارە لە پەیدابوونی 

ئەم نەخۆش������ییە. لەوانەش������ە توێژەرەوەكان هەر بەراستیش گەیشتینە ئەم 
دۆزینەوەیە من نەمزانی بێ، بەڵام لە تەفس������یركردنی نەخۆشییەكەدا بەم 
تیۆرانە جۆرێك لە نزیكبوونەوەمان لەسەرچاوەی نەخۆشییەكە بۆ دروست 
دەبێ������ت. ئەوەش مان������ای وایە لە هەندێ لایەنی نهێنی نەخۆش������ییەكە و 
میكانیزمی س������ەرهەڵدانی تێدەگەین و یارمەتیمان دەدات كە وەختێك تۆ 
دەرمان بۆ نەخۆش دەنووس������ی ئەگەر ئەو نەخۆش������ە سوودی لێنەبینێ، 
رەنگە بۆ نەخۆشێكی تر كە ئەویش هەر شەقەسەری هەیە سوودمەند بێ 
و پێی چاك بێتەوە. بۆ ئەم نەخۆش������ە رەنگە دەرمانێكی تر سوودمەند بێ 
كە دروستكردنی دەرمانەكە لە بنەڕەتدا پشتی بەتیۆرێكی دیكە بەستووە. 

ئیتر وەك دەبینین تا ئێستاش هۆی راستەقینە و یەكلاكەرەوە نازانین.
ژانەسەر و شەقەسەر چۆن لێك جیادەكرێنەوە؟

• دەستنیش������انكردنی نەخۆش������ییەكە و جیاكردن������ەوەی لەگ������ەڵ 
جۆرەكانی دیكەی ژانەسەر چۆنە و چۆن دەكرێ؟

- دی������ارە زۆر نەخۆش هەن كە یەكێ لە نیش������انەكانی بریتییە لە 
ژانەسەر. لیس������تێكی دوورودرێژی نەخۆش������یمان هەیە كە ژانەسەر 
یەكێ لە نیش������انەكانیەتی. بەڵام جیاكردنەوەی شەقەس������ەر لەگەڵ 
چونكە  ئاسانە،  تر  ژانەسەرەكانی 
نیش������انەكانی كە لەس������ەر كەسی 
تووشبوو بەشەقەسەر وەكو ئەوانیتر 
نین، ژانەسەرەكانی تر نیشانەن بۆ 
نەخۆشییەكی تر، بەڵام شەقەسەر 
نیشانەی  و  نەخۆش������ییەكە  خۆی 
خۆی هەیە. جا بۆیە ئێمە پشت بە 
دەبەستین.  نەخۆشییەكە  مێژووی 
كەی  دەپرسین  ئەوەیە  مەبەستمان 
دەس������تپێدەكات، چەن������د دەخایەنێ 
نەخۆش������ەكە چی لێدێت و هەست 
بە چی دەكات. لەم نیش������انانەی 
ئ������ەوەی  دوای  و  دەكۆڵین������ەوە 
پش������كنینی خوێنی بۆ دەكەین و 
كۆمەڵێك پش������كنینی دیكەش بۆ 
نەخ������ۆش ئەنجام دەدەی������ن. ئینجا 
دەگەینە ئ������ەو بڕوایەی كە داخۆ 
نەخ������ۆش شەقەس������ەری هەیە یان 

نەخۆشییەكی دیكە.
• دیارە كە شەقەسەر چارەسەریشی هەیە؟

- بێگومان چارەس������ەری هەیە، دوای پشكنین و دەستنیشانكردن 
ئەگەر بۆمان دەركەوت كە نەخۆش شەقەسەری هەیە، ئەوسا دەرمانی 
تایبەتی بۆ دەنووس������ین. بێگومان سەرەتا نەخۆش دڵنیا دەكەینەوە كە 
نەخۆش������ییەكەی ترسناك نییە و بە دەرمانی تایبەت كە بەشێوەیەكی 
رێكوپێ������ك دەبێ وەریبگرێت چاك دەبێتەوە. جگە لەوەش شەقەس������ەر 
پێویستی بەكاری نەشتەرگەری و كردنەوەی جامی سەر و هیچ جۆرە 
كارێكی نەشتەرگەری نییە. دیارە نەخۆشیش ئاگادار دەكەینەوە كەوا 
خۆی بەدوور بگرێت لە ه������ەر هۆكارێك كە دەبنە هۆی پەیدابوونی 
نەخۆشییەكەو تووش بوونی بەژانەسەر. هۆكارەكانیشمان لە وەڵامی 
پرسیارەكانی پێشووتر گوت، كە كفتی و ماندووبونی لە رادەبەدەری 
مێش������ك و خوێندنەوەی بێ پشوودان و خەم و خەفەت خواردن و زۆر 

هۆی تر كە دەبنە یارمەتیدەری دەستپێكردنی ژانەسەرەكە.
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