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هۆشیاریی ژینگەیی
دەوڵەتانیجیهانلەئێستاداڕووبەڕوویململانێیەكیگەورەبوونەتەوەلەگەڕانبەشوێنئەوڕێگەچارانەیڕێژەیپیسبوونیژینگە
كەمدەكەنەوە،كێشەیوڵاتاندووجەمسەرییەلەلایەكتوێژەرانسەرقاڵیدۆزینەوەوداهێنانیپێشكەوتوونبۆبەرهەمهێنانیئەو

وزانەیكەژینگەپیسناكەن،لەلایەكیدیكەبیركردنەوەیجدیلەسەركێشەیكەمبوونەوەیسەرچاوەباوەكانیوزە.
مەسەلەیپیسبوونیژینگەجیهانیخستۆتەبەردەمچارەنووسێكیهاوبەش،چونكەگۆڕانكارییەكانیلەكەشوهەواداڕوویانداوە،
تەنیاچەندناوچەووڵاتوهەرێمێكینەگرتۆتەوە،بەڵكووڵاتەپێشكەوتوودواكەوتووەكان،هەژارودەوڵەمەندەكانیگرتۆتەوە،
و ئابووری بەهۆی تەنیا گلۆبالیزم پێشتر ئەگەر پێدەكرێت جیهانداكاری لەناو بەزەقی سەرلەنوێ گلۆبالیزم بیرۆكەی لێرەدا
پەیوەندیكردنەوەوڵاتانیهەموودنیایپێكەوەگرێدابێت،ئەوالەمسەردەمەدامەسەلەیپیسبوونیژینگەومەترسییەكانیكەبۆ
سەرمرۆڤوهەسارەیزەویهەڕەشەن،هەموووڵاتانیجیهانیكردۆتەهاوخەم،مەسەلەیپاراستنیژینگەتەواویمرۆڤەكانی
هەسارەیزەویكردۆتەبراوچەمكیپاراستنیژینگەسنوورونەتەوەوبیروباوەڕەجیاوازەكانیبڕیوە،ئەگەرتادوێنێسیاسەت
بەرپرسیارێتییەكیمێژوویخستبێتەئەستۆیمرۆڤەكانەوەئەوائەمڕۆبەرپرسیارێتیگەورەناونیشانێكیدیكەیهەیەولەئەستۆی
هەموومانەئەویشهۆشیاریژینگەییەلەپێناویپاراستنیهەسارەیزەویكەبەرپرسیارێتییەكیمرۆڤایەتیوهاوكاتئەخلاقییە

بەرامبەرنەوەكانیئێستاوداهاتوو.
بەڵامتراژیدیاكەلێرەدایە،وڵاتانیپێشكەوتوولەڕوویپێشكەوتنیزانستوتەكنۆلۆژییوپیشەسازییەوەئەگەربەهۆیپیسبوونی
ژینگەوەتووشیزیانیشببنكوردوتەنیلەبەریڕەنجیخۆیانخواردووە،لەمەشگرنگتركاتێكئەوانئەوەندەپێشكەوتوون
بێگومانهەربەوئەقڵەزانستییەوەڕووبەڕوویكێشەومەترسییەكانیپیسبوونیژینگەشدەبنەوە،بەڵاموڵاتەدواكەوتووەهەژارەكان
یانوڵاتەتازەگەشەكردووەكانكاتێكلەمەسەلەیپیسبوونیژینگەدالەگەڵوڵاتەپێشكەوتووەكاندادەبنەهاوخەموهاوكێشەو
هاوچارەنووسزۆربەكەمییانبەشێوەیەكیڕووكەشییانەسوودییانلەزانستوتەكنۆلۆژیاوپێشكەوتنیبواریپیشەسازیبینیوەو
هاوكاتخاوەنیئەوڕوانگەزانستییەشنینبۆڕووبەڕووبوونەوە،كەواتەئەموڵاتانەپێویستەكاربكەنبۆبەرپاكردنیدووشۆڕشی
گەورە،یەكەمیانشۆڕشیزانستوتەكنۆلۆژیپاشانشۆڕشیبەرەنگاربوونەوەیدەرهاویشتەكانیشۆڕشییەكەمكەیەكێك
لەدەرهاویشتەمەترسیدارەكانیكێشەیپیسبوونیژینگەیە،بەڵامئەمدووشۆڕشەبەمئەقڵەیئەمڕۆیمرۆڤەكانیئەموڵاتانەوەزۆر

ئەستەمە.

سەروتار

سەرنووسەر
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د. دەریا سەعید عەبدوللەتیف

بهئاوچارەسەركردن

لەشی مرۆڤی ئاسایی ڕۆژانە پێویستی بە 8
3-2 لیتر لەئاو هەیە بەڕێژەی 8 كووپ 

واتە 160 مللی لیتر.
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دێر زەمانەوە پزیشكە میللییەكان 
و حەكیمان لەس���وودەكان و 
نهێنییەكانی ئاویان كۆڵیوەتەوە، 
چ����ارەس���ەركردن بەئ������او 
پش���ت  وات���ە   Hydrotherapy

بەستن بەئاو و شلەمەنی لەچارەسەركردندا 
و هۆكاری ئەمەش لەخاڵێكی س���ەرەكیدا 
خ���ۆی دەبینێت���ەوە ئەوی���ش ئەوەیە كە 
هەموو دەزانین ئاو پێكهاتووە لەیەك گەرد 
لەئۆكسجینی سالب و بەستراوە بەگەردی 
هایدرۆجینی موجەب، ئەو خەس���ڵەتانەی 
لەئاودا هەیە لەهیچ شلەیەكی دیكەدا نییە، 
ئ���او كارلێ���ك دەكات وەك ماددەیەكی 
ت���رش و ماددەیەكی تفت لەهەمان كاتدا، 
ئەمەش وا دەكات ك���ە توانای كارلێكی 
هەبێ���ت لەگەڵ خۆی���دا لەچەند بارێكی 
تایبەتیدا، پێكهاتەی ئ���او وایكردووە كە 
بگۆڕڕێت،  كاریگەری  شێوە  بەسادەترین 
ئاو بەچەندین كاریگەر دەگۆڕڕێت وەك: 
موگناتیسی، گەرمی،  كاریگەری دەنگ، 

ساردیی، ڕووناكی، وزەی ژیانی، و لەژێر 
چەندین تاقیكردنەوەدا دەركەوتووە كە ئەو 
زانیارییانەی بەئاودا دەگوێزرێنەوە لەلایەن 
زیندە تەنەكانەوە وەك خۆیان دەیانهێڵێتەوە 

بەبێ گۆڕانكاری.
ئەوەی شایانی باسە كە ئاو 84% كێشی 
دەماخ و 80% كێشی مۆخ و 90%ی كێشی 
خانە لیمفاوییەكان پێكدەهێنێت و 80%ی 
كێشی سایتۆپلازم پێكدەهێنێت كە بەشێكی 
زۆری هەر ئاوە و تەنیا هەندێك شەكری 
تێدایە و بەشێكی زۆر كەم لەچەوریش.
خاڵێكی دیكە كە گرنگە باس���ی لێوە 

بكرێت
 ئەوەی���ە كە ئ���او خۆگونجاندنێكی 
خۆبەخۆی هەیە لەگەڵ ئەو گۆڕانكارییانەی 
دەوروبەریكە ڕوودەدات و بەرزترین توانای 
ئەو گونجاندنە لەپلەی گەرمی نێوان 30 و 
40 پلەی سەدیدایە، ئەمەش پلەی گەرمی 

لەشی گشت بوونەوەرە چالاكەكانی سەر 
زەوییە كە مرۆڤی���ش دەگرێتەوە، مرۆڤ 

توانای ئەوەی هەیە خۆی بەبێ ئاو ڕابگرێت 
تەنیا بۆماوەی 72 سەعات.

سوودەكانی ئاو بەگشتی
لەدێ���ر زەمان���ەوە پی���اوە ئاینییەكانی 
میس���ری دێرین س���وودی ئاویان زانیوە و 
لەشارستانییە دێرینەكاندا ئاویان بەكارهێناوە 
بۆ چارەسەری چەندین نەخۆشی، لەگەڵ 
بەرەو پێشچوونی زانستدا، چارەسەركردن 
بەئاو وەك پێش���ەنگی چارەسەرەكان دانرا، 
بەئاوی گەرم یان س���ارد ی���ان وەك بەفر، 
بەمێشكی مرۆڤدا دێت  ئەوەی یەكەمجار 
كاتی پێوەدانی مارومێرو و یان سووتاویی 
یان زەبر بۆ س���ەر لەش���ی م���رۆڤ وەك 
فریاگوزاریی كتوپڕ ئاو بەكاردێت، كاتێك 

پلەی گەرمی لەشی منداڵێك بەرز
 دەبێتەوە چاكترین و ئاسانترین شێواز 

لە
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بۆ چارەسەركردنی ساردكردنەوەی لەشی 
منداڵەكەیە بەبەكارهێنانی شاشێكی تەڕ بۆ 
سەر ناوچەوان و دەست و قۆڵ و قاچی، 

ئەم���ەش منداڵەكە لەمەترس���ی دوور 
دەخاتەوە.

زانست دەریخستووە كە خواردنەوەی 
كوپێك لەئاو بەس���كی ناشتا واتە بەیانییان 
بەنیو س���ەعات بەر لەنان خواردن گەدە و 
ڕیخۆڵە ئاگادار بكاتەوە و چالاكی بكات، 

ئەگەری قەب���زی كەم دەكاتەوە، هاوكات 
هۆكارێكی یاری���دەدەرە بۆ كەم خواردن 

بەمەبەستی كەمكردنەوەی كێشی لەش.
لەدێر زەمانەوە و لەلایەن باوباپیرانەوە 
و تا ئێس���تاش ئاوی كانی بەكارهێنراوە بۆ 
نەخۆشی پێس���ت ئەوەش سەلمێنراوە كە 
لەچەندین چارەس���ەردا  ئاوە كانزاییەكان 
بەكارهاتوون و سوودییان لێوەرگیراوە وەك: 
بەرزی پەستانی خوێن، هەوی جومگەكان، 
نەخۆشییەكانی دڵ، نەخۆشی پێستی هەستیار 

)ئەكزیما(.
بەكارهێنان���ی ئ���اوی كانزای���ی زۆر 
لەچارەس���ەركردنی  بەس���ەركەوتوویی 
لەفەڕەنس���ا  بەكارهات���ووە،  قەڵەویی���دا 
لەنێوان 34 نەخۆشدا  تاقیكردنەوەیەك كرا 
ك���ە ڕێژەی كۆلیس���ترۆڵییان ب���ەرز بوو، 
بەبێ  ب���وو  بەش���ێوەیەك  چارەس���ەرەكە 
بەكارهێنانی هیچ دەرمانێك و تەنیا ڕۆژی 
سێ جار ئاوی كانزاییان وەردەگرت، ئەم 
چارەسەرە بەردەوام بوو بۆماوەی 30 ڕۆژ، 

ئەنجام���ەكان زۆر ل���ەوە چاكتر بوون كە 
پزیشكەكان پێشبینییان دەكرد.

لەوڵاتانی مەجەڕ پزیشكەكان گەیشتنە 
ئ���ەو بڕوای���ەی كە ه���ەوی جومگەكان 
بەهۆی  بكرێ���ت  دەتوانرێت چارەس���ەر 
بەكارهێنانی ئ���اوی كانزاییەوە و بێئەوەی 
پێویستییان بەبەكارهێنانی دەرمانی كۆرتیزۆن 
هەبێت كە چەندین كاریگەری نەخوازراوی 

هەیە لەسەر لەشی مرۆڤ.
لەڕووس���یا حكوم���ەت چاودێ���ری 
بەئاوی  چارەس���ەركردن  كۆمەڵگەیەكی 
كانزای���ی دەكات و زۆر گرنگی پێداوە 
بەتایبەتی دوای ئەوەی كە پزیش���كەكان 
گەیشتنە ئەو سەلماندنە كە ئاوی كانزایی 
باش���ترین ه���ۆكارە بۆ بەرگریی لەش���ی 
مرۆڤ بەرامبەر بەنەخۆشی جۆراوجۆر، و 
بەرزبوونەوەی ئاستی بەرگریی لەنەخۆشی، 
و س���اڵانە پتر لەش���ەش ملیۆن هاوڵاتی 

سەردانی ئەم كۆمەڵگەیە دەكەن.
لەو چارەسەركردنە  بەئاو  چارەس���ەر 

لەشی مرۆڤی ئاسایی ڕۆژانە 8
پێویستی بە 3-2 لیتر لەئاو هەیە 

بەڕێژەی 8 كووپ واتە 160 مللی لیتر.
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بڵاوانەیە و زۆر سەركەوتووە و دەرئەنجامی 
ڕاستەوخۆی هەیە بەهەموو شێوەكانی هەر 
لەش���ێوەی بەفرەوە هەتا شێوەی هەڵم. بۆ 
نموون���ە: خوێنبەربوونی لووت كە بەهۆی 
لەش���ەوە  گەرمی  پلەی  بەرزبوون���ەوەی 
دروست دەبێت، باش���ترین و كتوپڕترین 
چارەسەرە كە دەستەبەر دەبێت دانانی بەفرە 
لەسەر لووت، چونكە بەفرەكە دەبێتەهۆی 
گرژبوون���ی موولوولە خوێنە وردەكان كە 

خوێنییان لێدێت.
 ت���ا لێهات���ن بەئ���او دادەمركێت���ەوە 
هێوركردنەوەی ه���ەردوو چاو كە هیلاك 
دەبێت و سوور دەبێتەوە و خوێنی تێدەزێت 
شاشی تەڕ بەئاوی گەرم ماسولكە گرژەكان 
خاو دەكاتەوە زەبر و چزاندن و س���ووتان 
بەشاش���ی تەڕكراو بەئاوی سارد سوودی 
هەیە. پزیشكان ڕێنمایی ئەو كەسانە دەكەن 
كە بۆ ماوەیەك���ی دورودرێژ ئامێری وەك 
لاپت���ۆپ بەكاردەهێن���ن و چاویان هیلاك 
دەكەن باشتروایە هەردوو سەعات جارێك 
دەموچاویان بەئاو بش���ۆن تا ئەو كەس���ە 
چاوەكانی لەمەترس���ی ئەو وزە كارەباییە 
ڕزگاری ببێت كە جێگیر بووە لەلەشدا و 

لەو ئامێرەوە وەریگرتووە.
لەناو لەشی مرۆڤدا

ئاو بەباش���ترین هۆكار دەژمێررێت بۆ 
بەردەوامی فرمان و چالاكی خانەی لەشی 
م���رۆڤ، هەروەها یارمەت���ی گەڕانەوەی 
چالاك���ی و بەهێزكردنی خان���ە دەدات 
لەبەرامبەر بەرپەرچدانەوە و دوورخستنەوەی 
هۆكارەكانی نەخۆشی كە خانەكانی لەش 
خۆبەخۆ ئەنجامی دەدەن، ئەویش بەهۆی 
ماددەی لایزۆزۆم-ەوە كە گەشە دەكات و 
چالاك دەبێت و بەسەر ئەو تەنە دژانەدا زاڵ 
دەبێت كە خۆیان ئامادەكردووە كە نزیك 
ئەو خانانە ببنەوە و بچنە ناویانەوە و زەبریان 

پێ بگەیەنن.

لەدەرەوەی لەشی مرۆڤدا
ئاو كاتێك بەكاردێت بۆ خۆشتن یان 
دەموچاوش���تن بەبیردۆزی جەمسەرگیریی 
كارەبایی ئەو وزە كارەباییانە بەتاڵ دەكاتەوە 
كە لەپێویستی لەشی مرۆڤ زیاترە و لەسەر 
ڕووبەری پێس���تی م���رۆڤ جێگیربوون، 
كە مانەوەی���ان هۆكارە ب���ۆ كاریگەری 
نێگەتیڤ لەس���ەر هاتوچۆی زیندە وزەی 
كەناڵە سروشتییەكانی لەش، ئەو ناوچانەی 
ك���ە لەهەموو ناوچەكانی لەش���ی مرۆڤ 
پتر كاریگەرن بەئ���او بریتین لە: ڕوو یان 
دەموچاو، هەردوو دەست و هەردوو پێ، 
لەبەرئەوەی ئەم شوێنانە كەناڵە وزە سەرەتاو 
كۆتایی���ەكان لەخۆدەگرێت و گرنگترین 

خاڵە چالاككەرەكانی لەشی مرۆڤن.
گرنگی ئاو خواردنەوە

شێی تەواو دەستەبەردەكات بۆ لەشی 
مرۆڤ بەمەش پێس���ت بەنەرم و نیانی و 
هەردوو چاویش بەبریقە و تەندروس���ت 
دەمێنێتەوە، چالاكی تەندروستی خانەكانی 
ل���ەش نوێدەكاتەوە پل���ەی گەرمی لەش 
ڕێكدەخات و كاردەكات بۆ ڕزگاركردنی

 خوێن لەژەهر و ماددە كەڵەكەبووەكانی 
كۆئەندامی  چالاككردنی  هەروەها  لەش، 
ه���ەرس پرۆس���ەی دەركردنی پاش���ەڕۆ 
بەشێوەی گونجاو، كاریگەری بۆمانەوەی 
بەتەڕی و كاریگەری  جوومگەكان هەیە 
هەی���ە بۆ نەرم���ی جوڵەی���ان و پارێزگار 

كردنییان لەزەبر.
هەروەها جێگرتنەوەی ئەو شلەمەنییانەی 

كە لەش���ی مرۆڤ دەری���دەكات لەڕێی 
دەردەچێت  بەهەناس���ەدانەوە  میزك���ردن 
و دواج���ار فرمانەكان���ی گورچیلە چالاك 

دەكاتەوە.
بڕی پێویس���ت لەئاو خواردنەوەلەشی 
مرۆڤی ئاسایی ڕۆژانە پێویستی بە 3-2 لیتر 
لەئاو هەیە بەڕێژەی 8 كووپ واتە 160 مللی 

لیتر.
هەتا بەتەمەنتر بین پێس���ت و ش���انە 
ڕووپۆش و ناوپۆش���ەكانی لەش ناسكتر 
دەبن و پتر ئاو ون دەكەن هەروەها توانای 
گورچیلەكانمان كەمت���ر دەبێتەوە بەمەش 
پتر پێویستمان بەئاوە. لەكاتی دووگیانیشدا 
پێویستیمان بەئاو زیاتر دەبێت و ئەو ژنانەش 
كە شیر دەدەن ئاویان زیاتر دەوێت، لەكاتی 
كەش و ه���ەوای گwەرم���دا، هەروەها 

لەكاتی ئەنجامدانی وەرزشی زۆردا.
ئ���او خواردنەوە  هەربۆی���ە كەم���ی 
دەبێتەه���ۆی وش���كبوونەوە و هیلاكی و 
كەم چالاكیی، نەمانی توانای ڕێكخستنی 
پلەی گەرمی لەش، نەمانی هاوس���ەنگیی، 
قەبزیی، بەردی گورچیلە و وشكبوونەوەی 
چاو و دەم و پێس���ت، ب���ەڵام زۆری ئاو 
خواردنەوە دەبێتەهۆی هەڵئاوس���انی سك، 
هەست كردن بەلەش قورسی، زۆربوونی 
باوبژی لەكۆئەندامی هەرس���دا، كش���انی 
زەرداوی خوێ���ن و لاوازكردن���ی كاری 
شانەكانی لەشی مرۆڤ و لەهەندێك باری 
دەگمەنیشدا هۆكارە بۆ ژەهراویبوون بەئاو.

لەبەر ئەم هۆكارانە وەك وتراو باشترین 
كار كاری مامناوەندییە واتە نە بەزۆریی و 

نەبەكەمی.
ئێستاش ئەوە گرنگە كە بزانین كەی 

ئاو بخۆینەوە؟
كەی ئاو بخۆینەوە؟

1. كە ڕۆژبووەوە، دوای ئەوەی گەدە 

بەدرێژایی شەو بەبەتاڵی ماوەتەوە، كوپێك 

لەشی مرۆڤی ئاسایی 
ڕۆژانە پێویستی بە 2-3 
لیتر لەئاو هەیە بەڕێژەی 
8 كووپ واتە 160 مللی 

لیتر.
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ئاو پێویستە بۆ ئاگاداركردنەوەی ڕیخۆڵەكان 
و بۆ ش���تنەوەی گەدە و بۆ ڕزگاركردنی 
ه���ەردوو گورچیلە لەنیش���تە و وردە لم، 
هەروەه���ا ئاگادار كردن���ەوەی جگەر بۆ 
ڕژاندن���ی زەرداو و ئامادەكرنی گەدە بۆ 
مەبەستی هەرس���ی خۆراكی بەرچایی یان 

نانی بەیانییان.
2. ئاو خواردنەوە )مامناوەند لەساردیی 

و گەرمیدا( بەر لەنانخواردن بەیەك سەعات 
هەروەها دوای نان خواردن بەدوو سەعات، 
ت���ا كار و فرمان���ی ڕژاوەكان���ی هەرس 

تێكنەدات و بڕی توانای كەمنەكاتەوە.
3. دەبێ���ت لەی���ەك كووپ ئ���او پتر 

نەخورێتەوە لەگەڵ ژەمی نان خواردندا، و 
دەبێت ناو بەناو بێ���ت تا كرداری هەرس 

كردن تێك نەدات.
4. ئاو بخورێته وە )یەك كووپ( لەگەڵ 

خۆراكی وش���كدا وەك نان و گۆشت بۆ 
ئاسانكاریی پرۆسەی هەرسكردن.

5. ئ���او خواردنەوە دواب���ەدوای خۆ 

هیلاك كردن وەك وەرزش یان ڕۆیش���تن، 
بەڵام پێویستە دوای ئەوەی ماوەیەك پشوو 
بدەین و لەسەرخۆ و وردە وردە و بەهێمنی 

هەرجارەی قومێك.
6. ئاوخواردنەوە دوابەدوای چا، قاوە، 

شلەمەنییە گازییەكان.
7. كات���ی پەیڕەویكردنی پرۆس���ەی 

خۆلاوازكردن )بۆ قەڵەوەكان(.
8. ئەو دایكەی شیر دەدات بەساواكەی، 
پێویس���تی بەئاوە تا جێگەی ئەو ش���لەیە 

بگرێتەوە كە بەشیردانەكە ونی كردووە.
9. كاتێ كەش و هەوا گەرمە.

10. ژنی دووگیان.

11. بەر لەنووستن.

كەواتە با بیكەی���ن بەخوو كە ڕۆژانە 
8 كووپ ئاو بخۆینەوە و بەمشێوەیە: یەك 

كووپ ئاو كە لەخەو هەستاین، بەر لەهەر 

ژەمێك بەس���ەعاتێك، لەگ���ەڵ هەر ژەمە 
خواردنێكدا، دوای یەك بۆ دوو س���ەعات 

لەژەمە خواردندا، بەر لەنووستن.
ئاگاداركردنەوە

ئەم خاڵان���ە گرنگە ڕەچاو بكرێت تا 
بەتەندروستی  لەزیانبەخش���ین  بەدووربین 

خۆمان:
1. خووی ئاو خواردنەوەی زۆر سارد و 

بەفراو كاتێك كە هەست بەگەرمی دەكەین 
دەبێتەهۆی ڕوودانی هەوی ناوپۆشی گەدە، 
بەتایبەتی گ���ەدەی لاواز و هەوی دەم و 

كەڕوو.
2. كەسانی بەتەمەن هەست بەتینوێتی 

ناكەن هەرچەندە لەش���ییان پێویستی بەئاو 
هەبێ���ت، بۆیە پێویس���تە ه���ەر لەتەمەنی 
منداڵییەوە بكرێت وەك خوویەكی لێبێت تا 

لەگەڵ گەورەبووندا ئەم خاڵە لەبیر نەكات.
3. خواردنەوەی ئ���اوی بەفراو لەكاتی 

ژەم���ە خواردنەكان���دا كاریگەرییەك���ی 
نێگەتیڤی هەیە لەسەر پرۆسەی هەرسكردن 
و ڕێگر دەبێت ل���ەو ڕژێنەرانەی گەدە و 

بەمەكاری هەرسكردن دوادەخات.
4. خواردن���ەوەی ئاو بەزۆریی لەكاتی 

هەرسكردن  پرۆسەی  خواردنەكاندا  ژەمە 
دوا دەخات و مرۆڤ هەست بەقورسبوون 
دەكات و هۆكارە بۆ دروس���ت بوونی باو 

بژ.
سەرچاوەكان:

1. سلسلة المعرفة للجميع: العلاج بالماء 
اسراره و فوائده، د. محمد كمال 2008..

2. Principles and Practice of Medicine/ 
Davison 19 th Edition 2002.
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پۆلیۆلان

ژمارەی
نی  ا و نیش���تو ا د

سەر زەوی
  بەش���ێوەیەكی وا زیادی كردووە وای 
بواری خۆراك  توێژەرەوەی  و  لەزاناكان 
و پیشەس���ازی كردووە ك���ە هەوڵبدەن 
ب���ۆ دابینكردنی ب���ڕە خۆراكی ڕۆژانەی 
ل���ەم چوارچیوەیەدا  بۆیە  دانیش���تووان، 
چەن���د ڕێگایەكی ت���ازە دۆزرایەوە بۆ 
دابینكردنی پێداویس���تی ڕۆژانە، ئەویش 
بەه���ۆی ئەو پێش���كەوتنەی كە لەبواری 
سەندووە،  گەشەی  خۆراكدا  پێشەسازی 
بۆ ئەم مەبەستەش چەند ڕێگایەكی تازە 
دۆزرایەوە، یەكێك ل���ەو ڕێگایانەی كە 
ئەم���ڕۆ گرنگیەكی تایبەت���ی پێدەدرێت 
بەكارهێنانی وردە زیندەوەرەكانە لەبواری 
پیشەس���ازی خۆراك���دا و بەرهەمهێنانی 
بەرهەمی تازەیە بەهۆی بەكارهێنانی ئەو 

زیندەوەرانەی كە س���وود دەبەخش���ن و 
دەتوانرێت لەم بوارەدا بەكاربهێنرێن.

پۆلیولان   pollulan  بریتییە لەشەكرێكی 
ئاڵۆز كە لەیەكەی دووبارەبووی شەكری 
Maltotrios پێكهات���ووە و  بەهۆی بەندی 

گلایكۆس���یدییەوە  1ـ6   و  1ـ4  الف���ا 
Mal�  ێێكەوە بەس���تراوە ئەم شەكرە واتە 
totrios بەه���ۆی بەندی گلایكۆس���یدی 

1ـ6 لەگ���ەڵ یەكتر پێكەوە بەس���تراون 

و   لەس���ێ گەردی ش���ەكری گلوكۆز 
پێكهاتووە ئەم سێ گەردە بەهۆی بەندی 
1ـ4  الفا  لەج���ۆری  گلایكوس���یدییەوە 
پێكەوە بەس���تراون، هەندێجار  شەكری  
Maltotetrose  بەشداری پێكهاتنی دەكات  

ئەم ش���ەكرە )لەچوار گەردی شەكری 
بەندی  پێكهاتووە(ك���ە بەهۆی  گلوكۆز 
1ـ4  الفا  لەج���ۆری  گلایكۆس���یدییەوە 

پێكەوە بەستراون.

مێژووی پۆلیولان 
ش���ەكری پۆلیولان وەك ماددەیەكی 
زیادكراو زی���اد دەكرێت بۆ خۆراك كە 
هێمای E1204 بۆ دانراوە، ئەم ش���ەكرە 
لەنیشاستە بەرهەم دێت بەهۆی كەڕووی 
Aureobasidium Pullulans. ئ���ەم كەڕووە 

كە بەش���ێوەیەكی سروشتی لەخاك و ئاو 
و لەڕووەك���ە جۆراوجۆرەكاندا هەیە و 
بۆ یەكەم جار لەس���اڵی 1966 دۆزرایەوە 
لەلایەن دێباریDebary ییەوە و ناس���را بە
 Banerزانا هەروەها    Dematium Pullulans

س���اڵی 1938 ئەوەی ئاشكرا كرد كە ئەم 
كەڕووە لەتوانایدایە شەكری جۆراوجۆر 
بەرهەم بهێنێ���ت، هەروەها ئەم كەڕووە 
س���اڵی 1959 ناوێكی تازەی���ان لێنا كە 
شەكرە پۆلیولان بوو، ساڵی 1961 لەلایەن 

Pullalanase زانا بێندەر و والندفلز ئەنزیمی
Aureobasidi� ئەنزیمە  ۆۆزرایەوە كە ئەم 

ڕاماڵ ئەحمەد

شەكرێكی بێتام و بۆنە

زیادبوونی
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um Pullulans ش���یدەكاتەوە، ئەم كەڕووە 

لەتوانایدایەت���ی ڕەنگ���ی میلانینی ڕەش 
دروست بكات كە دەبێتەهۆی پیسبوونی 
ئەو ژینگەیەی كە پۆلیولانەكەی تێدایە، 
هەروەها ئەم كەڕووە بەكەڕووی ترشاندن 
ناو دەبرێ���ت، دەتوانرێت لەخۆڵ و هەوا 
و لەگوڵی س���ێو، جیابكرێتەوە، س���وڕی 
ژیانی ئەم كەڕووە ئاڵۆزە و چەند شێوە و 
جۆرێكی هەیە كە هەندێك جۆری هەیە 

ڕەنگی سور بەرهەم دێنێت.
 ڕەوشتەكانی ئەم شەكرە

- كێشی گەردی ئەم شەكرە نزیكەی 
دوو ملیۆن دەبێت ئەمەش بەپێی ئەو كەش 
و هەوایەی كە كەڕووەكەی تیایدا گەشە 

دەس���تكاری  ئەگەر  دەتوانرێت  دەكات 
ئ���ەو ناوەندە بكەین ك���ە كەڕووەكەی 
تێدا گەش���ە دەكات وەك: س���ەرچاوەی 
رێژەی  ڤاكسینەكە،  قەبارەی  كاربۆنەكە، 
Ph، كاتی بەدەس���تهێنانی و جۆری ئەو 

سولالەیەی كە بەكاردەهێنرێت. 
- پۆلی���ولان زۆر بەئاس���انی لەئاوی 
سارد و گەرمدا دەتوێتەوە پێكهاتەیەكی 
ئاوی ڕوونی بێ ڕەنگ دروستدەكات و 
لینجیەكی كەم دروس���ت دەكات ئەگەر 

بەراوردی بكەین بەشەكرەكانی دیكە.
- پۆلیولان لەتوێنەرەوە ئەندامیەكاندا 

ناتوێتەوە وەك ئەسیتۆن و كهول.
- لەپلەی گەرمی 280�250 س���ەدی 

جیادەبێتەوە و شی دەبێتەوە.
- توانایەكی باشی هەیە بۆ پێوەنوسان 
ك���ە ئەمەش چینێكی تەن���ك پێكدێنێت 

بەتایبەتی لەگەڵ شووشە و كانزاكان.
- پۆلی���ولان ش���ەكرێكی ئاڵۆزە و 

ماددەیەكی ژەهراوی نییە.
بۆ یەكەم  بازرگانیی���ەوە  - لەڕووی 
جار س���اڵی 1976 دروس���تكرا لەلایەن 
كۆمپانیایەكی ژاپۆنی كە ناوی هایاشیبارا 
ب���وو لەش���اری ئۆكایام���ای ژاپۆنی كە 
بەسەرچاوەیەكی س���ەرەكی ئەم شەكرە 

دادەنرێت لەجیهاندا.
- ئەم ش���ەكرە بەهێواش���ی هەرس 
دەكرێت هیچ ت���ام و بۆنێكی نییە وەك 

که پسولی پۆلیۆلان
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بەكاردەهێنرێت،  ماددەیەكی خۆراك���ی 
ب���ەڵام كالۆرییەك���ەی نزم���ە، هەروەها 

بەشێوەی گیراوەی پاودەری سپی هەیە.
- لەلای���ەن ڕێكخ���راوی خۆراك و 
دەرمانی ئەمریكی FDA ڕێگە دراوە كە 
هەر كەس���ێك دەتوانێت ڕۆژی دە گرام 

بەكاربهێنێت.
- ئ���ەم جۆرە ش���ەكرە ل���ەڕووی 
بەئاس���انی  دەتوانرێ���ت  كیمیایی���ەوە 
بگۆڕێ���ت بۆ گیراوەیەك���ی كەم تواوە 
لەئاودا بۆئەوەی لەپیشەس���ازی دەرماندا 

بەكاربهێنرێت. 
- توانای شیبوونەوەی هەیە بەشكاندنی 
بەندەكەی كە لەجۆری گلایكۆسیدی الفا 
 Pullulanaseئەنزیمی 6�1 بەهۆی چالاكی 

كە لەلای���ەن بەكتریایەكەوە دەردەدرێت 
Mal�  بۆ Aerobacter  aerogenase یەە ناو

totrioseدەیگۆڕێت. 

ئاڵۆزەكانی  پۆلیولان وەك شەكرە   -
دیكە نییە كە كۆبكرێتەوە، بەڵام بەشداری 

لەپێكهاتەی دیواری خانە دەكات. 
- ئەو شیكردنەوانەی كە بۆ شەكرە 
ئاڵۆزەكان دەكرێ���ت دەتوانرێت بۆ ئەم 

شەكرە ئاڵۆزە بەكاربهێنرێت. 
هەرچ���ی ئ���ەو هۆكارانەی���ە ك���ە 
كاردەكەنە سەر بەرهەم هێنانی ئەمانەن: 

یەكەم: سەرچاوەی كاربۆن، پۆلیولان 
لەبنچین���ەدا لەیەك���ەی دووبارەب���ۆوەی 
شەكری گلوگۆز پێكهاتووە واتە گومانی 
تێدا نییە كە سەرچاوەی كاربۆن كاردەكاتە 
س���ەر بەرهەمی كۆتایی ئەم ش���ەكرە و 
بڕەك���ەی، زاناكان دەریانخس���تووە كە 
سەرچاوەی  باشترین  سوكەرۆز  شەكری 

كاربۆنە بۆ بەرهه مهێنانی پۆلیولان.
نایترۆجی���ن،  س���ەرچاوەی  دووەم: 
جی���اواز  نایترۆجین���ی  س���ەرچاوەی 
كاریگەری دەبێت لەس���ەر بەرهەمهێنانی 

شەكرە جۆراوجۆرەكان، ئەویش جۆری 
و كەمی و چڕییەكەی كاریگەری دەكاتە 

سەر بەرهەمهێنانی پۆلیولان.
ئەو  هایدرۆجینی،  ژمارەی  س���ێیەم: 
ناوەندەی كە پۆلیولانەكەی تێدا بەرهەم 

Aureoba�  ەەهێنرێت، چونك���ە كەڕووی
هەیە  فراوانی  توانایەكی   sidium.pullulan

بۆ ژمارەی هایدرۆجینی.
بەرهەمهێنان و بەكارهێنانی

ئەم جۆرە شەكرە لەناوەندێك بەرهەم 
 Aureobasidium كەڕووی  كە  دەهێنرێت 
Pullulans   تی���ادا بێت لەكەش���وهەوای 

بۆئەوەی  دایدەنێین   5�7 بۆماوەی  تایبەتی 
گەشە بكات، كەڕووەكە دەست دەكات 
بەبەره���ەم هێنان���ی پۆلیولان و كێش���ی 
گ���ەردی زی���اد دەكات و لینج���ی ئەو 
ناوەندەی ك���ە تیادا دەژی زیاد دەكات، 
پاشان بەشە زیندووەكەی كە لەكەڕووە 
بەش���ە  ئەم  جیادەكرێتەوە،  پێكهات���ووە 
بەه���ۆی س���ەنترفیوجەوە جیادەكرێتەوە 
پاش���ان دەپاڵێورێ���ت و ئ���ەوەی ك���ە 
دەمێنیتەوە ئەوە پۆلیولانە پاش���ان یەكێك 
لەتوێن���ەرە ئەندامییەكان وەك ئیس���انۆڵ 
بەكاردەهێنی���ن كە باش���ترین توێنەرە بۆ 

نیشتن و جیاكردنەوەی پۆلیولان. 
پۆلی���ولان گەلێ���ك بەكارهێن���ان و 
سوودی هەیە بەتایبەتی لەلایەن توێژەران 
و ئەو كەسانەی كە لەبواری پیشەسازی 

Au�  ����ۆراك ئیش دەكەن، ك���ەڕووی
بەسەرچاوەیەكی    reobasidium pullulans

س���ەرەكی پۆلیولان دادەنرێت، هەرچی 
سوودەكانییەتی لەمانەدا كۆیاندەكەینەوە:

ل���ەڕووی پیشەس���ازی  خۆراكەوە: 
س���وودێكی زۆری هەی���ە وەك لەبواری 
خۆراكیی���ەكان  م���اددە  داپۆش���ینی 
بەكاردەهێنرێت، چونكە دژ بەئۆكس���انە 
بەسەر خۆراكەكە  وەك چینێك داپۆشەر 

بەكاردەهێنرێ���ت، هەروەه���ا بۆ خۆراك 
ب���ۆ كەمكردن���ەوە و  زی���اد دەكرێت 
هەندێك  تاوزەكان���ی  ڕوونكردن���ەوەی 
ماددەی خۆراكی، وەك ماددەی پارێزەری 
ش���یر بەكاردەهێنرێت، وەك ماددەیەكی 
داپۆشەر بۆ پارێزگاری هەندێك بەرهەمی 

بەكاردەهێنرێت وەك توتن.  
لەب���واری  ناخۆراكی���دا:  لەب���واری 
پیشەسازی شانە و ڕیشاڵە شووشەییەكان 
ماددەیەك���ی  وەك  بەكاردەهێنرێ���ت، 
هەروەها  بەكاردەهێنرێ���ت  پێوەنوس���ان 
بەش���داری ماددەی كەتیرە دەكات كە 

گازی ژەهراوی بەرهەم ناهێنن.
وەك  پۆلیولان  پزیش���كیدا:  لەبواری 
پێكهاتەی  بەشداری  گرنگ  ماددەیەكی 
هەندێك دەرم���ان دەكات بەتایبەتی ئەو 
دەرمانانەی كە دژی شێرپەنجەن، هەروەها 
كاریگ���ەری دەبێت لەس���ەر ڕوونەدانی  
پارێزگاری  بەمەش  پیری  نەخۆشییەكانی 
لەم بەكتری���ا Bifido baccterium دەكات 
كە لەكۆڵۆنی مرۆڤدا هەیە، بەش���داری 
پاكردنەوەی پێست  لەپێكهاتەی هەتوانی 
دەكات، لەتاقیگ���ەدا بەكاردەهێنرێت بۆ 
لەپیشەسازی  نەخۆش���ی،  دیاری كردنی 
ماددەكانی جوانكاری بەكاردەهێنرێت و 

پارێزگاری لەجوانی پێست دەكات.
سەرچاوەكان:

مايكروبايلوجي صناعي  باس���ل كامل،  1.دلال، 

1987

2.العاني، فائز عزيز 1993 تكنولوجيا حيوي 

3. العاني، فائز عزيز1993. التكنولوجيا الحيوية. 
4.Cleland j l hedrepth 1992biol chem
5.Fruit and vegetable preservation 
6. Food science fifth edit 

7. اساسيات الاغذية والغذاء
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 شێرپەنجەی كۆڵۆن بەدووەم هۆكاری 
باوی مردن دادەنرێت لەدوای شێرپەنجەی 
یەكگرتووەكان���ی  لەوڵات���ە  س���ییەكان 
ئەمەری���كادا، پل���ەی س���ێیەم دەگرێت 
لەڕێژەی زۆری لەنێوان شێرپەنجەی ناوچە 
سەرەتاییەكان لەپیاوو ژندا، ساڵانە نزیكەی 
شەش س���ەد هەزار حاڵەت لەسەرانسەری 
جیهان���دا دیاری دەكرێ���ن، كە بەڕێژەی 
كە  دەژمێررێ���ن  ش���ێرپەنجەكان  9%ی 

دەدۆزرێنەوە. ڕێژەی هەڵكشاو و لوتكەی 
لەوڵاتە یەكگرتووەكانی  ئەم شێرپەنجەیە 
ئەمەریكاو ئوستورالیا و نیوزلەندە بینراوە، 
نزمتری���ن ڕێ���ژەی ئەم ش���ێرپەنجەیەش 
لەهندس���تان و ئەمەری���كای باش���وور و 
عەرەبە ئیسرائیلییەكاندا بینراوە، ڕێژەی دە 
ئەوەندە جیاوازی بینراوە لەنێوان نزمترین و 

بەرزترین ڕێژەی ئەم شێرپەنجەیەدا.
ه���ەردوو ڕێ���ژەی ش���ێرپەنجەكە و 
ڕێ���ژەی مردنی���ش بەب���ەراورد بەڕێژەی 
بەرزی لەس���اڵی 1985دا ڕووی لەدابەزین 
ك���ردووە، توێژینەوەكان ك���ە دەربارەی 
دەریدەخات،  ك���راوە  كۆچك���ردووان 
كە ڕێژەی ش���ێرپەنجەی كۆڵۆن شوێنی 
جوگرافی ئێس���تای پیش���ان دەدات نەك 

ئەمەش  شێرپەنجەكە،  سەرچاوەی  وڵاتی 
ئەوەمان بۆ ڕوون دەكاتەوە كە هۆكاری 
ژینگەیی قورستر و بەهێزترەو زاڵتر دەبێت 

لەهۆكاری بۆماوەیی.
ئەوان���ەی ل���ەلادێ و گوندەكان���دا 
دەژین ڕێژەیەكی كەمتری ش���ێرپەنجەی 
كۆڵۆنی���ان تێ���دا دەردەكەوێ���ت ل���ەو 
كەسانەی كە لەشارەكاندا دەژین، لەوڵاتە 
شێرپەنجەی  ئەمەریكادا  یەكگرتووەكانی 
كۆل���ۆن لەخۆرهەڵات���دا بڵاوت���رە وەك 
لەخۆرئ���اوادا، لەباك���ووردا بڵاوترە وەك 
لەباشووردا، مەترسی شێرپەنجەی كۆلۆن 
زیاد دەكات لەگ���ەڵ زیادبوونی تەمەن، 
لەو  ب���ەڵام 3%ی ش���ێرپەنجەی كۆلۆن 
كەسانەدا ڕوودەدات كە تەمەنییان لەخوار 
چل ساڵەوەیە، ڕێژەی ڕوودانەكەی نۆزدە 
حاڵەتە لە 100000ی ئەو كەس���انەی كە 
تەمەنیی���ان لەخوار 65 س���اڵەوەیە، 337 لە 
100000ی ئەو كەس���انەی ك���ە تەمەنییان 

لەس���ەرو 65 س���اڵەوەیە، لەس���اڵی 1999 
گریمان���ەی ئەوە كرا كە 131000 حاڵەتی 
تازەی شێرپەنجەی كۆلۆن دیاری بكرێت 
لەو ڕێژەیەش وا گریمانە كرا كە 47000 
گیان  نەخۆشییەكە  بەكاریگەری  كەسیان 
یەكگرتووەكانی  لەوڵاتە  لەدەس���تبدەن، 
ئەمەریكا هەر كەسێك بەتێكڕایی مەترسی 
تووشبوونی شێرپەنجەی كۆلۆنی بەڕێژەی 

5% هەیە.

هۆكارەكان
لەگۆڕینی  كاریگ���ەرن  هۆكار  زۆر 
هەناوە خانەی هەناوە پەردە بۆ شێرپەنجە، 
وەك بۆماوە و ه���ۆكاری ژینگەیی لەوانە 

خۆراك.
پۆلیبەكان

پۆلیب���ەكان ئەگەرێكی زۆر 
ئاشكرای هەیە كە بگۆڕێت 
ب���ۆ ش���ێرپەنجەی كۆڵۆن، 

پرۆس���ەی گەش���ەكردن بۆ ش���ێرپەنجە 
ف���رە قۆناغە، كە بەرەو پێش���ەوە دەچێت 
لەڕێگ���ەی زۆربوونی ژم���ارەی خانەی 
هەناوە پەردە، گەش���ەكردن و دروس���ت 
بوونی لووی ڕژێنی پاش���ان بۆ شێرپەنجە، 
ئینج���ا ب���ۆ ش���ێرپەنجەی هێرش���بەر بۆ 
ئەندامەكانی مرۆڤ، هۆكارە ژینگەییەكان 
كە دەبنەهۆی شێرپەنجە لەوانەیە شێرپەنجە 
دروست بكەن یان گەشەی پێبدەن بەبێ 
بوونی ه���ۆكاری بۆماوەی���ی، بەڵام ئەو 
نەخۆش���انەی كە ل���ەڕووی بۆماوەییەوە 
دەبنەهۆی  نەخۆش���ییەكە  ب���ۆ  لەب���ارن 
بەرەو ش���ێرپەنجە  بۆم���اوەی  هەڵگرتنی 
چوون و گەش���ە و هەراشبوونی نائاسایی 
جینی  چالاكبوونی  هەروەه���ا  خانەكان، 
شێرپەنجە و ش���یبوونەوەی كرۆمۆسۆمی 
دەبنەهۆی دروست بوونی لووی هێرشبەر 
و داگیرك���ەری ئەندامەكانی جەس���تەی 

مرۆڤ.
جۆری پۆلیبەكان

لەڕووی شانەزانییەوە پۆلیبەكان پۆلێن 
لووی  یان  بەلووی شێرپەنجەیی  دەكرێن 
ناش���ێرپەنجەیی،لووە ناش���ێرپەنجەییەكان 
ناگۆڕێن ب���ۆ ش���ێرپەنجە و پۆلیبی فرە 
لینجە  كۆك���ەرەوەی  پۆلیبی  ڕیش���اڵی، 
 Hamertomus م���اددە و پۆلیبی منداڵ���ی
لیمفەخانە و  پۆلیبی كۆكەرەوەی   ،polyp

ئینجا پۆلیبی هەوك���ردوو. لوو یان پۆلیبە 
ش���ێرپەنجەییەكان ی���ان پۆلیب���ی ڕژێنی 
دەگۆڕێن ب���ۆ ش���ێرپەنجە و بەگوێرەی 
ڕێس���ای ڕێكخراوی تەندروستی جیهانی 

پۆلێن دەكرێن بۆ:
Tu� 1. ل���ووی ڕژێنی ش���ێوە بۆری 
bular type، ك���ە لەژێر مایكرۆس���كۆبدا 

لەشێوەی چەند ڕژێنێكی ئاڵۆزی لقداردا 
دەناسرێنەوە.  .1



15

2.  ل���ووی ڕژێنی ش���ێوە ب���ۆری و 
 Tubulovillous پێكهاتووی شێوە پەنجەیی
type كە لەڕووی ش���انەزانییەوە بەشانەی 

تێك���ەڵ دادەنرێت یان بەتەنیا پێكهاتووی 
ڕژێن���ی ش���ێوە پەنجەی���ی، ك���ە لەژێر 
پێكهاتوویەكی  بەچەند  مایكرۆس���كۆبدا 
ڕێك و ك���ورت دەناس���رێنەوە، ئەمەش 
دەوه ستێتە س���ەر بوون و قەبارەی شانەی 
لووی ڕژێنی شێوە پەنجەیی. ئەو پۆلیبانەی 
یان ئەو لووانەی كە لە 1س���م گەورەترن 
لەتیرەدا، ئەو پۆلیبانەی لەپلەیەكی بەرزی 
خ���راپ دابەش���بووندان و ئەوانەش كە 
لەجۆری  پۆلیبەكانییان  ش���انەی  زۆربەی 
پۆلیبی شێوە پەنجەییە زیاتر بەرەو مەترسی 
ش���ێرپەنجەی كۆڵۆن دەچن. لێكردنەوەی 
پۆلیب بەبەكارهێنانی  هەناوبینی كۆڵۆن، 
دواب���ەدوای ئ���ەوەش چاودێریكردن���ی 
ڕوودانی  ڕێژەی  دەتوانێت  نەخۆش���ەكە 
ش���ێرپەنجەی كۆڵ���ۆن بەڕێ���ژەی %90 
بەبەراورد بەو داتایانەی كە  كەمبكاتەوە، 

بەبێ پرۆسەی لەبێژنگدان تێبینی كراون.
فره جۆری پۆلیبەكان

نزیك���ەی 70%ی ئ���ەو پۆلیبانەی كە 
لەهەناوبینی كۆڵۆن���دا لادەبرێن لەجۆری 
لووی ڕژێنین، 75�85%ی ئەوانە لەجۆری 
پۆلیبی لوولەیین كەمترین پۆلیبی ش���ێوە 
پەنجەیی یان هەر تیایاندا نییە، 10�25%ی 
ئەوان���ەی لەجۆری تێكەڵ���ن واتەپۆلیبی 
جۆری لوولەیی و پۆلیبی شێوە پەنجەیی 
ك���ە كەمتر ل���ە 75% یان پۆلیبی ش���ێوە 
پەنجەیی���ن، كەمت���ر 5% پۆلیبی ش���ێوە 
په نجه یی���ن، )که زیاتر له 75%ی ش���انه ی 

پۆلیبی په نجه یین. 
خراپ دابەشبوونی خانەیی

ئەم���ەش پۆلێن دەكرێت بەش���ێوەی 
ك���ەم توون���د، مامناوەن���دە تووند، زۆر 
تووند. لەگەڵ ئەوەش���دا پەسەندە ئەگەر 

دابەش���بوونی خانەیی بۆ دووپلە بێت: پلە 
بەرز و پلە نزم.نزیكەی 6% پۆلیبی ڕژێنی 
خراپ دابەش���بوونی زۆر تووند نیش���ان 
و  هێرش���بەر  ش���ێرپەنجەی   %4 دەدەن، 
داگیركەری ئەندامەكانی جه سته ی مرۆڤ 

نیشان دەدەن لەكاتی دیاریكردندا.
گۆڕان���ی ل���ووی ڕژێنی ب���ۆ لووی 

شێرپەنجەیی
ئەم���ەش هاوتایە لەگ���ەڵ زیادبوونی 
قەب���ارەی لووكە، ب���وون و پلەی خراپ 
دابەشبوونی خانەیی لەپۆلیبی جۆری شێوە 
شێرپەنجەییدا و تەمەنی نەخۆشەكە، پۆلیبی 
بچووكی كۆڵۆن )لە1سم پچوكتر( هاوتا 
نییە لەگەڵ زیادبوونی ڕوودانی شێرپەنجەی 
كۆڵ���ۆن، ڕێژەی ڕوودانی ش���ێرپەنجەی 
كۆڵ���ۆن زیاد دەكات بەڕێ���ژەی 2.5�%4 
ئەوەندە، ئەگەر پۆلیبەكە گەورەبوو زیاتر 
لە 1س���م و بەڕێژەی 7%�5 زیاد دەكات 
لەو نەخۆشانەی كە س���ەرەتا بەژمارەیەك 
پۆلیب دەس���تییان پێكردووە. توێژینەوەی 
ئ���ەو پۆلیبانەی كە  مێژووی سروش���تی 
چارەس���ەر نەكراون و قەبارەكەیان لەیەك 
سانتیمەتر زیاترە دەریخستووە كە مەترسی 
بەرە و پێشچوونییان بۆ شێرپەنجە �2,5%ە 
لەماوەی پێنج ساڵدا، بەڵام 8%�ە لەماوەی 
دە ساڵدا و، �24%ە لەماوەی بیست ساڵدا. 
كاتی بەرەو پێش���چوون و پەرەسەندن  بۆ 
ش���ێرپەنجە بەندە لەس���ەر پلەی تووندی 
خراپ دابەشبوونی خانەیی كە سێ ساڵ 
و نیو بۆ خراپ دابەش���بوونی زۆر تووند 
و  یانزە س���اڵ و نیو بۆ دابەشبوونی كەم 

تووندە.
چارەسەركردنی پۆلیب

بەهۆی بوونی پەیوەندی ش���ێرپەنجە 
و ل���ووی ڕژێنی و لەگ���ەڵ بوونی ئەو 
ڕاس���تییەی كە لێكردنەوەی لووی ڕژێنی 
ڕێگە لەشێرپەنجە دەگرێت، پێویستە ئەو 

تازە دەستنیش���ان دەكرێن  پۆلیبانەی كە 
ه���ەر  و  لێبكرێن���ەوە  بەنەش���تەرگەری 
پۆلیبێكی���ش كە گریمان���ەی پەیدابوونی 
دەكرێت لەڕێگ���ەی هەناوبینی كۆڵۆنەوە 
بەدواداچوونییان بۆ بكرێت و سەیربكرێن، 
ڕادەی هەس���تیاری هەناوبین���ی كۆڵۆن، 
بەتایبەتی ب���ۆ دیاریكردنی ئەو پۆلیبانەی 
لەیەك سانتیمەتر كەمترە  قەبارەكەیان  كە 
لەتاقیكردنەوەی باریۆم- ی زیاترە. زیاتر 
لەوەش ئەو پۆلیبانەی ی���ان ئەو لووانەی 
كە بەهەناوبینی كۆڵ���ۆن دیاری دەكرێن 
لێكردنەوەی  چارەس���ەری  دەتوانرێ���ت 
پۆلیبەكەشییان بۆ بكرێت لەكاتی پرۆسەی 
دیاریك���ردن و تاقیكردنەوەی پۆلیبەكەدا، 
گریمانەی ڕێژەی بوونی لوویەكی ڕژێنی 
لەنەخۆشێكدا كە لوویەكی زانراوی هەیە 

لە 5�40%یە.
خۆراك

ت�������وێژینەوەكاندا  لەزوۆربە 
كەس���انەی  ئەو  دەركەوتووە 
لەخۆراك���ی ڕۆژانەیان  ك���ە 
بڕێكی زۆر چەوری بەستوو و، خۆراكی 
پ���ڕ وزە وەك پرۆتین���ەكان نموونەی���ان 
وەك گۆش���ت هەروەها ڕێژەیەكی كەم 
لەخۆراكی پڕ ڕیش���اڵ وەك س���ەوزە  و 
بەكاردەهێن���ن،  می���وە و دانەوێڵ���ەكان 
مەترس���ی زیاتریان هەیە بۆ تووش���بوون 
بەش���ێرپەنجەی كۆڵۆن وەك لەوانەی كە 
خۆراكییان بەو ش���ێوەیە نیی���ە. هەروەك 
دەركەوتووە  لەتوێژینەوەكاندا  لەهەندێك 
ك���ە وەرگرتنی ڕێژەیەك���ی زۆری ئەو 
خۆراكانەی كە ڕێژەیەكی زۆری ماددەی 
كالیسیۆمیان تێدایە یان وەرگرتنی دەرمانی 
بەكارهێنانی  هەروەها  كالیسیۆم،  توخمی 
ڕۆڵییان  ڕێكوپێك  بەشێوەیەكی  ئەسبرین 
مەترس���ی  لەكەمكردن���ەوەی  هەب���ووە 
تووشبوون بەشێرپەنجەی كۆڵۆن هەروەك 
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بەپێچەوان���ەوە، زۆر بەكارهێنانی ڤیتامین 
C,E و م���اددەی بیتاكارۆتین مەترس���ی 

دروس���ت بوونی پۆلیب ك���ەم ناكەنەوە. 
لەپیاواندا ڕێژەیەكی زۆری ش���ێرپەنجەی 
كۆم و كرم���ە كۆڵۆن لەوانەیە پەیوەندی 
هەبێت ب���ەزۆری بەكارهێنانی ڕێژەیەكی 
زۆری ئەلكهولەوە. بەپێچەوانەش���ەوە ئەو 
ژنانەی كە چوونەتە تەمەنی لێچوونەوەوە 
وەك هەندێك پێیدەڵێن تەمەنی نائومێدی 
و ئیس���ترۆجین وەردەگرن بەمەبەس���تی 
مەترس���ی  كە  دەركەوتووە  چارەس���ەر 
كەم  كۆڵۆن  بەشێرپەنجەی  تووشبوونییان 
دەبێت���ەوە بەبەراورد ب���ەو ژنانەی كە ئەم 

چارەسەرە وەرناگرن.
نەخۆشی ڕیخۆڵەی هەوكردوو

هەوكردن���ی كۆڵۆن���ی زامدار: 
هۆكاری مەترسیداری ئاشكرای 
نزیكەی  ش���ێرپەنجەی كۆڵۆنە، 
1%ی نەخۆش���ەكانی شێرپەنجەی كۆڵۆن 

زامداری  كۆڵۆنی  هەوكردن���ی  مێژووی 
درێژخایەنییان هەیە، مەترسی دروستبوونی 
نەخۆش���انەدا  لەم  كۆڵۆن  ش���ێرپەنجەی 
پێچەوان���ە دەگۆڕێ���ت لەگ���ەڵ تەمەنی 
سەرەتای تووشبوون بەهەوكردنی كۆڵۆنی 
لەگەڵ  ڕاستەوانەش دەگۆڕێت  زامدار و 
بەرفراوانی تووش���بوونی كۆڵۆن و ماوەی 

مانەوەی نەخۆشییەكە بەچالاكی.
كۆی مەترس���ی كەڵەكەب���وو 3%یە 
لەماوەی پانزە ساڵدا، 5%-ە لەماوەی بیست 
س���اڵدا، و 9%یە لەماوەی بیس���ت و پێنج 
ساڵدا. ڕێگاچارەی پێشنیاركراو لەحاڵەتی 
زیادبوونی مەترس���ی شێرپەنجەی كۆڵۆن 
ڕیخۆڵەی  هەوكردنی  نەخۆش���انەی  لەو 
زامداریی���ان هەیە، بریتیی���ە لەئەنجامدانی 
بۆ  بەشێوەیەكی ساڵانە  هەناوبینی كۆڵۆن 
دیاریكردنی پێویستی لێكردنەوەی هەموو 
كۆڵۆن و كۆم لەڕێی نەش���تەرگەرییەوە 
لەو نەخۆش���انەی كە هەوكردنی كۆڵۆنی 

زیاتر  بۆم���اوەی  هەی���ە  بەرفراوانیی���ان 
لەهەشت ساڵ. ئەم س���تراتیژەش لەسەر 
ئەو گریمانەیە بەندە كە ناتەواوی خراپ 
دابەش���بوون دەتوانێت دی���اری بكرێت 
پێش ئەوەی ش���ێرپەنجەی هێرش���بەر و 
دەست  جەستە  ئەندامەكانی  داگیركەری 
پێبكات، ش���یكارییەكانی توێژینەوەیەكی 
چاوەڕوانكراو گەیشتۆتە ئەو ئەنجامەی كە 
لێكردنەوەی كۆڵۆن بەشێوەیەكی دەست 
و برد پێویستە بگیرێتەبەر لەو نەخۆشانەی 
دابەش���بوونییان  خراپ  دەركەوتووە  كە 
هەیە، ئەگەر لەجۆری بەرزی دابەشبوون 
بن یان ن���زم. لەهەمووی گرنگتر، ئەوەیە 
كە ش���یكارییەكە ئەوەی پیش���انداوە كە 
دیاریكردنی خراپ دابەش���بوون ناتوانێت 
هێرشبەر  ش���ێرپەنجەی  بوونی  قەدەغەی 

بكات.
نەخۆش���ی كرۆنز: ئەو نەخۆش���انەی 
كە كۆڵۆنییان تووش���ی نەخۆشی كرۆنز 
بووە مەترسی تووشبوونییان بەشێرپەنجەی 
كۆڵۆن زیاد دەكات، بەڵام مەترس���ییەكە 
لەو نەخۆش���انەی هەوكردن���ی كۆڵۆنی 
زامداریان هەی���ە، بەڕێژەی ئەوەندە و نیو 
بۆ دوو ئەوەندە لەنەخۆشی كرۆنزدا زیاد 

دەكات.
هۆكاری بۆماوەیی

هۆك����اری خێزانی: ئەمەش 
ناتەواوی  هێم���ای  لەوانەیە 
بەشداربوونی  یان  بۆماوەیی 
ه���ۆكاری ژینگەی���ی یان هەم���وو ئەم 
هۆكارانە ب���ن پێكەوە. ڕێ���ژەی 15%ی 
ئەوانەی شێرپەنجەی كۆڵۆنییان هەیە لەو 
نەخۆشانەدا بینراوە كە مێژووی شێرپەنجەی 

كۆڵۆن لەخزمە پلە یەكەكانیاندا هەیە.
دەركەوتووە  جین���ی:  گۆڕان���كاری 
چەند ناتەواوییەكی بۆماوە و دەستكەوتوو 
كاریگ���ەرن لەهاندان���ی هەنگاوەكان���ی 
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هەناوەپەردەی  ش���ێرپەنجەچوونی  بەرەو 
 ،APC كۆڵۆن���دا، ئەوان���ەش وەك جینی
بۆماوەیی  گۆڕانكاری  هۆكاری  هەروەها 
دەس���تكەوتوو وەك بازدانی خاڵی جینی 
راس Ras gene point mutation،هەروەه���ا 
ش���یبوونەوەی ئەلیلی لەچەند ناوچەیەكی 
تایبەتی كرۆمۆس���ۆمەكانی ژمارە 5،17،18 
ش���ێرپەنجەیەكی  هەموو  نیوەی  نزیكەی 
كۆڵۆن و لووە ڕژێنە گەورەكان هاوڕێن 
لەگەڵ بازدانی خاڵ-یدا بەتایبەت بازدانی 

خاڵی جینی راس. 
هەندێجار  بازدانان���ە  ج���ۆرە  ئ���ەو 
بەشێوەیەكی دەگمەن لەو لووە ڕژێنییانەش 
دەبینرێ���ن ك���ە قەبارەكەی���ان لەی���ەك 
س���انتیمەتریش پچوكترە، ش���یبوونەوەی 
ئەلیلی كرۆمۆس���ۆمی ژم���ارە 17 لەچوار 
بەشی هەموو ش���ێرپەنجەی كۆڵۆن لەسێ 
ئەلیلی  بەڵام شیبوونەوەی  بینراوە،  بەشیدا 
كرۆمۆس���ۆمی ژمارە 5 لەزیاتر لەسێیەكی 
هەم���وو ش���ێرپەنجەی كۆڵ���ۆن و لووە 
گەورەكان���دا بینراوە، دوو كۆنیش���انەی 
سەرەكی و چەند ڕش���تەیەكی جیاوازی 
ئەم كۆنیش���انانە وەك هۆكاری بۆماوەیی 
ش���ێرپەنجەی كۆڵۆن دیاری كراون، ئەو 
دوو كۆنیش���انەیەی كە بەڕێگای جیاجیا 
دەبنەهۆی شێرپەنجەی كۆڵۆن بریتین لە: 
كۆنیشانەی پۆلیبی ڕژێنی خێزانی FAP و، 
كۆنیش���انەی بۆماوەی ئەو شێرپەنجەیەی 
كۆڵ���ۆن كە بەه���ۆی پڕۆس���ەی پۆلیب 

بوونەوە HNPCC دروست نەبووە.
كۆنیشانەی پۆلیبی ڕژێنیی خێزانی

ئەو جینەی لێپرسراوە لەم كۆنیشانەیە 
جینی APC، دەكەوێتە سەر كرۆمۆسۆمی 
5q21، هەر ناتەواویەكی بۆماوەیی لەجینی 

بەڕێژەی  ش���ێرپەنجەیی  لووی  كپكەری 
لەسەدا س���ەد گریمانەی تووشبوون هەیە 
بەش���ێرپەنجەی كۆڵ���ۆن لەتەمەن���ی 55 

ساڵیدا. پێویس���تە پرۆسەی لەپێژنگدان بۆ 
لەساڵانی زووی هەرزەكاریدا  پۆلییبەكان 
ئەنجامبدرێت، كۆنیشانەی پۆلیبی ڕژێنیی 
خێزانی هاوڕێیە لەگەڵ دروس���ت بوونی 
پۆلیبی گەدە، پۆلیب���ی خەملی دەرچەی 
جۆگ���ەی زراو بۆ ناو دوانزەگرێ، لووی 
 ،Desmoid tumor شێرپەنجەیی دیس���مۆید
لووی ئێسك، ددان دەركردن بەشێوەیەكی 
ناسروش���تی و ڕەنگگرتن���ی تۆڕەی چاو 
بەشێوەیەكی ناسروشتی، ڕشتە جیاوازەكانی 
كۆنیشانەی لووی ڕژێنی خێزانی بریتین لە: 
 Gardner كۆنیش���انەی كاردنە ڕۆتیركوت

.and Turcots syndrome

HNPCC كۆنیشانەی بۆماوەیی
كرۆمۆسۆمی  زاڵی  جینی  ش���ێوازی 
 Lynchs كۆنیشانەی لینج HNPCC خۆیی
syndrome-ی یەك و دوو دەگرێتەوە، كە 

زیادبوونی  لەگەڵ  هاوڕێن  هەردووكییان 
ڕێ���ژەی ش���ێرپەنجەی كۆڵ���ۆن لەلای 
ڕاستی سكدا، ئەم ناتەواوییە لەمیكانیزمی 
نۆژەنبوونەوە و خ���راپ پێوەلكانی پەلی 
كرۆمۆسۆمەكاندا ڕوودەدات، دەبێتەهۆی 
 DNA بۆماوەیی  زنجی���رەی  لێبوونەوەی 
ئەم ب���ارەش ناودەبرێ���ت بەدواكەوتەی 
وردیلە micro satellites  كە پێش���ی دەڵێن 
بارودۆخی ناجێگیری دواكەوتەی وردیلە 
مانەوەی ئ���ەم زنجیرە ناتەواوانە لەس���ەر 
دەركەوتنی  دەبێتەهۆی  كرۆمۆسۆمەكان 
 Mutation phenotype فینەتایپ���ی ب���ازدان
كە ئەمەش دەبێتەهۆی هەڵە دابەش���بوونی 
ش���ریتی بۆماوەی DNA، ك���ە وادەكات 
كەسە تووشبووەكە بەو هەڵەیە زۆرتر لەبار 
بێت بۆ تووش���بوون بەشێرپەنجەی بۆری 

میزەڕۆ و شێرپەنجەی كەناڵی زراو.
 جین���ی بازدان���ی تایبەت لەس���ەر 
كرۆمۆس���ۆمەكانی ژم���ارە 2، 3 هەن كە 
 ،Hmsh2, hmlh1, hpms1, hpms2 :بریتین لە

.HNPCC كە پەیوەنددارن بەتووشبوون بە
ئه و نەخۆش���انەی كە HNPCC یان هەیە 
لەپێش���ترن بۆ تووش���بوون بەشێرپەنجەی 
كۆڵۆن لەتەمەنێكی زووتردا، و پێویس���تە 
لەتەمەنی   Screening لەپێژنگدان  پڕۆسەی 
بیست ساڵییەوە دەست پێبكرێت لەخزمی 
 HNPCC ئەو نەخۆش���انەی كە نەخۆشی

HN�  اان هەیە. ناوەندە تەمەنی نەخۆشی
PCC لەگەڵ شێرپەنجەی كۆڵۆن تەمەنی 

44 ساڵییە، بەڵام لەتوێژینەوەیەكدا ناوەندە 

تەمەنەك���ە زیاد دەكات بۆ 68 س���اڵ لەو 
نەخۆش���انەی ك���ە كۆنترۆڵ ك���راون و 
چاودێری كراون. پێشبینی ژیانی ئەوانەی 
HNPCC یان هەیە دەركەوتووە باش���ترە 

لەوانەی كە شێرپەنجەی كۆڵۆنییان هەیە كە 
ناوبەناو لەكۆمەڵگەدا دەردەكەون، ڕێژەی 
كۆڵۆنییان  ش���ێرپەنجەی  ئەوانەی  مردنی 
هەی���ە بەهۆی نەخۆش���ی HNPCC-ەوە 
س���ێیەكی ئەو نەخۆش���انە دەگرێتەوە كە 
بەهۆی ش���ێرپەنجەی كۆڵۆنەوە مردوون 

لەماوەی دە ساڵدا.
شوێنی لووە شێرپەنجەییەكە

ل���ووە  ك���ە  دەردەكەوێ���ت  وا 
شێرپەنجەییەكانی بەشی سەرەوەی كۆڵۆن 
ل���ەڕووی بۆماوەییەوە زیات���ر جێگیرترن  
ئ���ەوەش كراوە كە  هەروەها گریمانەی 
ئەم لووانە هەمان میكانیزم و سەرچاوەی 
هەی���ە،   HNPCC بوون���ی  دروس���ت 
لووە شێرپەنجەییەكانی  بەپێچەوانەش���ەوە 
بەشی خوارەوەی كۆڵۆن زیاتر ناجێگیرن و 
هەمان میكانیزم و سەرچاوەی دروستبوونی 

لووی ڕژێنی خێزانی FAP یان هەیە.
جگەرە كێشان

ئەو پی���او و ژنان���ەی كە 
بۆماوەی بیست ساڵی پێشوو 
جگەرەیان كێش���اوە س���ێ جار مەترسی 
تووش���بوونییان بەل���ووی ڕژێنی بچوكتر 
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لەیەك س���انتیمەتر، زیات���رە لەوانەی كە 
جگەرەیان نەكێشاوە، بەڵام ئەمە بۆ لووە 
گ���ەورەكان وا نییە، جگەرە كێش���ان بۆ 
زیاتر لەماوەی بیست ساڵ هاوڕێیە لەگەڵ 
زیادبوونی مەترس���ی تووشبوون بەلووی 
ڕژێنی گەورە بەڕێژەی دوو ئەوەندە و نیو.

هۆكارەكانی دیكە
بوونی مێژووی خێزانی و تایبەتی و 
كەسی بۆ شێرپەنجە لەناوچەكانی 
مەمك  وەك  جەس���تەدا  دیكەی 
و هێلكەدان و ناوپۆش���ی مناڵدان هاوڕێیە 
لەگەڵ زیادبوونی مەترس���ی شێرپەنجەی 
ماددەی  بەكارهێنانی  هەروەه���ا  كۆڵۆن. 
ئەسبس���توس Asbestos كە لەپیشەس���ازی 
برێكی ئۆتۆمبێلدا بەكاردەهێنرێت، مەترسی 
شێرپەنجەی كۆڵۆن بەڕێژەی ئەوەندە و نیو 
بۆ دوو ئەوەن���دە زیاد دەكات لەتێكڕایی 
دانیشتوواندا. جگە لەم پەیوەندییە دەتوانین 
بڵێی���ن، ك���ە پەیوەندییەكی ك���ەم هەیە 
لەنێوان بەركەوتنی ماددە كیمیاوییەكان و 
پیشان  ئەوە  شێرپەنجەی كۆڵۆن، داتاكان 
 humanڤایرۆس���ی دەدەن كە هەوكردنی 
papilloma virus (HPV( شانە ستوونییەكانی 

هەناوە پەردەی كۆڵۆن لەوانەیە ببێتەهۆی 
لووی پاك و پیسی شێرپەنجەیی.

نەخۆش���یزانی و مێژووی سروشتی 
نەخۆشییەكە

ش���انەزانی: لە %98ی ش���ێرپەنجەی 
كۆڵ���ۆن لەس���ەروو لێ���واری كۆم���ەوە 
یە،   Adenocarcinoma ڕژێنی  شێرپەنجەی 
ش���ێرپەنجەكانی لێواری ك���ۆم زۆربەیان 

لەجۆری شێرپەنجەی خانەی پوولەكەیی 
 squamous and basal و خانەی بنچینەیی���ن
cell carcinoma، هەرچی لووە شێرپەنجەییە 

لۆكاڵییەكان���ی carcinoid tumor ی ن���او 
كۆڵۆنیشە بەدەوروبەری بەشی خوارەوەی 
كۆڵۆن و بەشی یەكەمی كۆڵۆنی پەیوەند 
بەڕیخۆڵ���ە باریكە دابەش���بوون بەجیاواز 

لەبەشەكانی دیكەی كۆڵۆن.
لەس���ێ  ش���ێرپەنجەكە:  ش���وێنی 
بەش���ی ش���ێرپەنجەی كۆڵۆن دوو بەشی 
ش���ێرپەنجەكە لەلای چەپدا ڕوودەدات و 
بەشەكەی دیكە لەلای ڕاستدا ڕوودەدات. 
نزیك���ەی 20%ی ش���ێرپەنجەی كۆڵۆن 
لەبەش���ی كۆتایی كۆڵۆن���دا ڕوودەدات، 
دەتوانرێ���ت لە 75%ی حاڵەتەكاندا لووی 
ش���ێرپەنجەی بەش���ی كۆتای���ی كۆڵۆن 
هەس���تی   PR دەس���ت  بەتاقیكردنەوەی 
پێبكرێت، لەنزیك���ەی 3%ی حاڵەتەكاندا 
شێرپەنجەی ڕژێنی كۆڵۆن فرە سەرچاوە 
و ناوەندە و 2%ی نەخۆشەكانیش دووەم 
سەرچاوەی سەرەتایی لووی شێرپەنجەیی 

بەدی دەكرێت لەكۆڵۆندا.
نیشانە  نەخۆش���ییەكە:  نیش���انەكانی 
بڵاوەكانی ش���ێرپەنجەی كۆڵۆن لەس���ەر 
قەبارە و ش���وێنی ش���ێرپەنجەكە بەندە، 
ئازارێكی  ڕاس���ت  كۆڵۆنی  شێرپەنجەی 
بێزارك���ەر و ناخ���ۆش لەگ���ەڵ بوونی 

خوێنبەرب���وون و ك���ەم خوێن���ی ك���ە 
دەبێتەه���ۆی بێ هێ���زی و ماندووێتی و 
لەدەستدانی كێش ئەمە سەڕەڕای گیرانی 
كۆڵۆن. هەرچی شێرپەنجەی لای چەپی 
كۆڵۆنیش���ە، دەبێتەهۆی گۆڕان لەخووی 
چوون بۆ تەوالێت و سكچوون و قەبزی 
ناوبەناو، خوێنبەرب���وون، ئازاری باكردن، 
كەمبوون���ەوەی پیس���ایی، قەب���زی، زۆر 
بەكارهێنان���ی دەرمانی ڕەوان���ی و ئینجا 

گیرانی كۆڵۆن.
لەكاتی  نۆڕینگەی���ی:  كۆرس���ی   ۹
لێكردن���ەوەی ش���ێرپەنجەكەدا، 40�%70 
لەلیمفەگرێكاندا  ناوچەیی  بڵاوبوونەوەی 
بینراوە. لە 60%ی حاڵەتەكاندا بڵاوبوونەوە 

و هێرشبردنی خوێنهێنەری تێبینیكراوە. 
زۆرترینی بڵاوبوون���ەوەكان لەجگەر 
و پەردەی بۆشایی سك و سییەكان ئینجا 
بەدوایدا ڕژێنەكانی سەر گورچیلە و ئێسقان، 
ب���ەڵام بڵاوبوونەوە بۆ دەم���اخ دەگمەنە، 
شێرپەنجەی بەشی خوارەوەی كۆڵۆن سێ 
ئەوەندە زۆرتر لەبارە بۆ دیسانەوە هەڵدانەوە 
سەرەوەی  بەش���ی  لەش���ێرپەنجەی  وەك 
كۆڵۆن، ئەم���ەش لەلایەكەوە لەبەرئەوەی 
لایەن���ی توێكاری بەش���ی خ���وارەوەی 
كۆڵۆن ڕێگ���رە لەلێكردنەوەی لێوارێكی 
فراوانی ڕیخۆڵە و لەلایەكی دیكەش���ەوە 
بەدرێژایی  كۆڵ���ۆن  خوارەوەی  بەش���ی 
ڕووی  بەستەرەش���انەی  دوورییەك���ەی 
دەرەوەی نیی���ە، بەهۆی ئەوەی خوێنهێنەر 
و شلەی لیمفی بەشی خوارەوەی كۆڵۆن 
دەڕژێتە كل���ۆرە خوێنهێنەری خوارووەوە 
بەپێچەوانەی بەش���ی س���ەرەوەی كۆڵۆن 
كە لوولە خوێنهێنەرەكانی دەڕژێنە دڕكە 
خوێنهێن���ەری جگ���ەرەوە لەگەڵ بوونی 
كۆرسی جیاوازی تێڕژانی شلەی لیمفی، 
بۆیە لەپێشدا شێرپەنجەی بەشی خوارەوە 
لەس���ییەكانەوە س���ەر هەڵدەداتەوە، بەڵام 
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بەش���ێوەیەكی گشتی شێرپەنجەی كۆڵۆن 
یەكەمجار لەجگەرەوە سەرهەڵدەداتەوە.

ڕشتەكانی  نەخۆشییەكە:  دیاریكردنی 
85%ی  لە  نەخۆش���ییەكە  دیاریكردن���ی 
كۆڵ���ۆن  ش���ێرپەنجەی  نەخۆش���ەكانی 
بەنەش���تەرگەری دی���اری دەكرێن، ئەو 
نەخۆش���انەی كە حاڵەتەكانییان چارەسەر 
ناكرێ���ن لەوانەیە س���وود لەلێكردنەوەی 
كاتی ش���ێرپەنجەكە وەربگ���رن تەنیا بۆ 
كەمكردن���ەوەی نیش���انەكانی گیران���ی 
ڕیخۆڵ���ە، كوونبوون و دی���وە دەربوونی 

ڕیخۆڵە، ڕێگەگرتن لەحاڵەتی 
و  داگیرك���ردن  و  خوێنبەرب���وون 
بڵاوبوونەوەی شێرپەنجەكە بۆ ئەندامەكانی 

دەوروبەر، بۆ دیاریكردنی نەخۆشییەكە 

ئەم هەنگاوانە پەیڕەو دەكرێن:
1. چەسپاندنی نەخۆشییەكە بەوەرگرتن 

و پشكنینی زیندوو
ئەگ���ەر گیرانی ڕیخۆڵ���ە لەناوچەی 
بەوەرگرتنی  ڕێگ���ەی  ناتەواوییەك���ەدا 
شانەی زیندوو نەدا ئەو كاتە سایتۆلۆجی 
لەوانەی���ە   Brush cytology فڵچەك���ردن 

گونجاو بێت بۆ ئەنجامدانی ئەو ڕشتەیە.
2. هەڵسەنگاندنی گشتی

ئەمەش ئەمانەی خوارەوە دەگرێتەوە، 
تاقیكردنەوە و پشكنینی فیزیكی تەواوی 
جەس���تەی م���رۆڤ، تاقیكردنەوەی كۆم 
لەڕێگ���ەی پەنجەوە، لەگەڵ پش���كنینی 
 ،CBC تەواوی خوێن تاقیگەیی ژمارەی 
پش���كنینی فرمانی جگ���ەر LFT و ئینجا 

تیشكی ئێكسی سنگ.

پەیداك���ەری  دژە  لەبێژنگدان���ی   .3

CEA شێرپەنجەی كۆرپەلەیی
ئەمەش لەلایەن هەندێك لەپزیشكانەوە 
زووی  دۆزین���ەوەی  و  ناس���ینەوە  ب���ۆ 
ش���ێرپەنجەكە  دووبارەس���ەرهەڵدانەوەی 
پەسەند دەكرێت، س���ەرەڕای سنورداری 
تایبەتمەندی و هەس���تیاری ئەم پشكنینە، 
نەشتەرگەریدا  لەپێش   CEA دیاریكردنی 
دەتوانرێ���ت س���وودبەخش بێ���ت وەك 
داهات���ووی  پێش���بینیكەری  ه���ۆكاری 
نەخۆش���ییەكە و دەتوانێت ئ���ەوە دیاری 
بكات كە ئایا لووە شێرپەنجە سەرەتاییەكە 
هاوتایە لەگەڵ بەرزبوونەوەی CEA یان نا.
لەپێ���ش   CEA بەرزبوون���ەوەی 
ئەم  ئەوەیە كە  نیش���انەی  نەشتەرگەریدا 
پێوەرە دەتوانێ���ت بڵاوبوونەوە زووەكانی 
شێرپەنجەكە بناس���ێتەوە و دەست نیشان 
ب���كات، چونك���ە ل���ەم بارودۆخان���ەدا 
دەتوانێت  پێ���وەرە  ئەم  بەرزبوون���ەوەی 
ناتەواوییەكە  لەسەر  سەرەتاییمان  زانیاری 

پێبدات.
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4. تیشكی تەنووری یان ئێم ئاڕ ئای و 

MRI, CT� scan سی تی سكان
لەم بارەدا ئێم ئاڕ ئای بۆ سك و حەوز 

con� ڕوونكەرەوە ماددەی   ەەبەكارهێنانی 
trast ئەنجام دەدەین، ئەمەش بۆ ئەوەیە كە 

ئەم نەشتەرگەرییە دەتوانێت یاریدەدەرێكی 
باش بێت ب���ۆ ناس���ینەوە و دۆزینەوەی 
بۆ  ش���ێرپەنجەكە  دووری  بڵاوبوونەوەی 

جگەر و ئەندامەكانی ناو هەناوی سك.
5. تاقیكردنەوەی باریۆم و هەناو بینی

ئەمەش بۆ دیاریكردن و هەڵسەنگاندنی 
لەه���ەر  كۆڵ���ۆن  هەن���اوی  تێكڕای���ی 
ناتەواوییەك، چونكە 2%ی نەخۆش���ەكان 
شێرپەنجەیەكی دیكەی سەرەتاییان هەیە، 
ژم���ارەی گەورەتر لەوە پۆلیب یان لووی 

شێرپەنجەییان هەبووە.
EUS 6. هەناوبینی سۆنار

نەش���تەرگەریدا  لەپێ���ش  ئەم���ەش 
دەتوانێت قووڵی هێرشبردن و داگیركردن 
بۆ  ش���ێرپەنجەكەمان  بڵاوبوون���ەوەی  و 
دیاری بكات لەلای���ەن لووە گەورەكانی 
شێرپەنجەی ڕیخۆڵەوە بەشێوەیەكی گشتی 
و بەتایبەتی شێرپەنجەی بەشی خوارەوەی 
كۆڵۆن. ب���ۆ ئەم حاڵەتەش ڕێژەی وردیی 
هەناوبینی س���ۆنار 95%� ە، هی س���ی تی 
سكان 70%� ە، هی تاقیكردنەوەی پەنجەش 
60%�ە. لەش���ێرپەنجەی بەشی خوارەوەی 

كۆڵۆن���دا دەتوانرێت س���وود لەهەردوو 
ڕشتەی هەناوبینی سۆنار و تاقیكردنەوەی 
دیاریكردنی  ب���ۆ  ببینرێ���ت  پەنجەی���ی 
لووە  ماوەی ش���ێرپەنجەكە و جوڵ���ەی 
ش���ێرپەنجەكە یەك بەدوای یەك، هەروەها 
دەتوانێ���ت یارمەتیمان ب���دات لەكورت 
و پەختكردن���ەوەی پلانی چارەس���ەری 
چارەس���ەری نەش���تەرگەری و زانین و 
دەست نیش���انكردنی ئەو نەخۆشانەی كە 
پێش نەشتەرگەری دەتوانرێت چارەسەری 

كیمیاوی و تیشكی وەربگرن، وەرگرتنی 
نموونەی شانەی زیندووی لیمفەگرێكانی 
كۆڵۆن  خوارەوەی  بەش���ی  دەوروبەری 
ڕێنمایی  لەژێر  ئەنجامبدرێت  دەتوانرێت 
هەناوبینی س���ۆنار لەڕێی بردنی لوتكەی 
یان بەشی سەرەوەی ئامێرەكە ڕاستەوخۆ 

بەناو بەشی خوارەوەی كۆڵۆندا.
دیاریكەرە بایۆلۆژییەكان

ش���ێرپەنجەی  دژەپەیداك���ەری   .1
كۆرپەلەی���ی CEA: ئەم���ەش باش���ترین 
نیشانە و دیاریكەرە بۆ چاودێری كردنی 
بارودۆخی نەخۆشی شێرپەنجەی كۆڵۆن 
و دیاریكردنی س���ەرهەڵدانەوەی زوویی 
نەخۆشییەكە و بڵاوبوونەوەی بۆ جگەر، 
CEA ڕادەی هەستیاری و تایبەتمەندی بۆ 

هەڵسەنگاندن و لەبێژنگدانی شێرپەنجەی 
كۆڵۆن زۆر لاوازە، بەڵام لەگەڵ ئەوەشدا 
بەرزبوونەوەی ڕێ���ژەی CEA پەیوەندی 
بەهەندێ���ك بارامیت���ەر و س���نوربەندی 
 CEA تایبەتەوە هەیە، زیاتر بوونی ڕێژەی
هاوڕێیە لەگەڵ لووی شێرپەنجەیی پلەی 
یەك و دوو، قۆناغە پێش���كەوتووترەكانی 
نەخۆش���ییەكە و بوون���ی بڵاوبوونەوەی 
 CEA هەن���اوی لەگەڵ ئەوەش���دا بەیتی
لەخوێن���دا هۆكارێك���ی ڕاس���تەوخۆی 
پێش���بینیكەری داهاتووی نەخۆشییەكەیە، 
بەه���ا  بەنرخەك���ەی ئ���ەم ڕش���تەیەش 
لەچوارچێوەی ئ���ەو زنجیرە چاودێرییانە 
دادەنرێت كە لەدوای لێكردنەوەی بەشە 

نەخۆشەكە ئەنجام دەدرێت.
2. دیاریكەری تازە

وەك CA19�9 و CEA ت���ەواوكاری، 
لەچاودێریكردنی  لەوانەیە ڕۆڵیان هەبێت 
ش���ێرپەنجە،  س���ەرهەڵدانەوەی  دووبارە 

Monoclonal anti�  ژژەتەنی تاكە كڵۆن���ی
TAG� و دژەتەنی CEA و دژەتەنی body

72 لەوانەیە س���وودمەندبن لەپڕۆس���ەی 

زانستی  لەڕووی  ش���انەكان  ڕەنگكردنی 
شانەكان و بەرگرییەوە، بوونی ژمارەیەكی 
 Aneuploidy ناسروش���تی تاكە كرۆمۆسۆم
لەناو خانەكانی لووە ش���ێرپەنجەییەكاندا 
داهاتووی  پێشبینی  خراپتربوونی  بەڵگەی 
شێرپەنجەكەیە، بەبەراوورد لەگەڵ بوونی 
جووت كرۆمۆس���ۆم Diploid لەلووەكەدا 
بوون���ی نیش���انە و قۆناغی ورد لەس���ەر 
كرۆمۆسۆمەكان، هەرچەندە سووكیش بن 
پێوانەی پێشبینی داهاتوو دەكەن بەشێوەیەك 

دەتوانین پشتی پێببەستین.
قۆناغبەندی و هۆكارەكانی پێش���بینی 

كردنی ئەنجامەكان
ڕێس���ای قۆناغ بەن���دی: بەكارهێنانی 
ڕێس���ای TNM بۆ قۆناغبەندی پەسەندترە 
 Astler�Cooller لەگۆڕاوی ئەستلەر كولەر
Dukes sys� ی ڕێسای دووكmodification

tem، خوێنەران دەتوانن تازەترین ڕێس���ا 

بەردەس���تەكانی قۆناغبەندی ببینن ئەمەش 
بەهۆی ئەو گۆڕانكارییانەی كە بەردەوام 
لەڕێساكانی قۆناغبەندیدا ڕوودەدەن، لێرەدا 
تازەترین ڕێسای قۆناغبەندی دەخەینەڕوو:

شیكردنەوەی قۆناغبەندی:
Tis: وات���ە ش���ێرپەنجەی لۆكاڵی یان 

ناوخۆیی، كە تەنیا لەناو ڕووكەش���ە شانە 
یان جینی لامینا Lamina propria واتە سێیەم 

جینی دیواری كۆڵۆندا هەیە.
T1: داگیركردن و تووشبوونی جینی 

ژێر هەناوە خانە دەگرێتەوە.
T2: داگیركردن و تووشبوونی جینی 

muscularis pro�  ررۆپری���ای ماس���ولكەیی
pria واتە چ���وارەم جینی دیواری كۆڵۆن 

دەگرێتەوە.
تووش���بوون  و  داگیرك���ردن   :T3

دەگرێتەوە بەدرێژایی پرۆپریای ماسولكەیی 
بەستەرەش���انەی  ب���ۆ جینی ژێ���ر  ئینجا 
دەوروب���ەری كۆڵۆن یان بۆ ش���انەكانی 
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دەوروبەری بەشی خوارەوەی كۆڵۆن یان 
بۆ ئەو ش���انانەی دەوروبەری كۆڵۆن كە 

بەپەردەی هەناو دەورەنەدراون.
یەكەمی  پ���ەردەی  كوونبوونی   :T4

و  داگیرك���ردن  ی���ان  هەن���او  دەوری 
و  ش���انە  ڕاس���تەوخۆی  تووش���بوونی 

ئەندامەكانی تەنیشت دەگرێتەوە.
لەلیمفەگرێی  نەخۆشییەكە  واتە   :N0

ناوچەیی یان هەرێمی دا بڵاونەبۆتەوە.
نەخۆش���ییەكە  بڵاوبوون���ەوەی   :N1

لیمفەگرێی  س���ێ  بۆ  لەلیمفەگرێیەكەوە 
دەوروبەری بەشی خوارەوەی كۆڵۆن یان 
دەوروبەری هەموو كۆڵۆن پیشان دەدات.
نەخۆشییەكە  بڵاوبوونەوەی  واتە   :N2

لەچوار لیمفەگرێ یان زیاتر.
نەخۆش���ییەكە  بڵاوبوون���ەوەی   :N3

دەوروبەری  لیمفەگرێكان���ی  بەدرێژایی 
لوول���ە خوێنەكان، ك���ە خوێن هاتوچۆ 
پێدەكەن بەدەوروبەری كۆڵۆندا، هەروەها 
تووشبوونی ئەندامەكانی تەنیشتی كۆڵۆن.

M0: واتە بڵاوبوونەوەی دوور نییە.

M1: واتە بڵاوبوونەوەی دوور هەیە.

پێش���بینی كردنی  هۆكارەكان���ی 
ئەنجامەكان

لەگرنگترین  ك���ە  قۆناغبەن���دی:   .1

هۆكارەكانی پێشبینی كردنە.
ش���ێرپەنجەكە:  ش���انەزانی  پلەی   .2

لەس���ەر ڕێژەی  ئەمەش كاریگەری  كە 
ڕزگاربوون هەیە بەبێ ئەوەی كاریگەری 
قۆناغبەن���دی حیس���اب بكرێ���ت، ئەو 
نەخۆشانەی كە شێرپەنجەكەیان لەجۆری 
 Well�differentiated خانەی باش دابەشبوو
ە واتە پلە یەك و دووی ش���ێرپەنجەكەن، 
ئەوا ڕێژەی ڕزگاربوونی پێنج س���اڵەیان 
خانەكانییان  لەوان���ەی  باش���ترە  لەمردن 

Poorly� لەجۆری خانەی خراپ دابەشبوو
differentiated ن، واتە پلە سێ و چواری 

شێرپەنجەكە.
ل���ووە  توێ���كاری  ش���وێنی   .3

بەهۆكارێكی  ئەمەش  ش���ێرپەنجەییەكە: 
سەربەخۆی پێشبینی كردن دادەنرێت، بۆ 
هەمان ئەو نەخۆش���انەی كە شێرپەنجەی 
هەیە  خوارەوەی���ان  بەش���ی  كۆڵۆن���ی 
پێش���بینییەكی خراپتری���ان هەی���ە وەك 
لەشێرپەنجەی بەشەكانی دیكەی كۆڵۆن، 
هەرچی ئاسۆییە كۆڵۆن و نزمە كۆڵۆنیشە 
پێش���بینییەكی خراپتری���ان هەی���ە لەچاو 
شێرپەنجەی بەرزە كۆڵۆن و شێرپەنجەی 

كرمە كۆڵۆن.
4. نیش���انەكان: ئ���ەو نەخۆش���انەی 

كە گیران���ی ڕیخۆڵە ی���ان كوونبوونی 
ڕیخۆڵەیان هەیە پێش���بینییەكی خراپتریان 

هەیە لەوانەی كە ئەم نیشانانەیان نییە.
5. كرۆمۆس���ۆمی 18: پێش���بینی ئەو 

لەدەستداوە  ئەلیلێكییان  كە  نەخۆش���انەی 
لەسەر كرۆمۆسۆمی ژمارە هەژدە خراپترە 
لەو نەخۆشانەی كە ئەم لەدەستدانەیان نییە.

هەروەه���ا ڕێ���ژەی ڕزگاربوونی ئەو 
نەخۆش���انەی كە لەقۆناغ���ی B دان وەك 
ئەو نەخۆش���انە وایە كە لەقۆناغی A دان 
بەمەرجێك ئەلیلی لەدەست نەدابێت، بەهەمان 
ش���ێوەش وەك قۆناغی C وایە بەمەرجێك 
ناتەواوییەكانی  دابێت،  لەدەس���ت  ئەلیلی 
دیكە كە بینراون كاریگەرییەكی زۆریان 
هەیە لەس���ەر دیاری كردنی پێش���بینی و 
ئاین���دەی نەخۆش���ییەكە، دەكەونەس���ەر 
كرۆمۆس���ۆمەكانی ژم���ارە 1، 5، 8، 17، 22. 
ناس���ینەوە و دۆزینەوەی ئ���ەم جینانە یان 
بكرێت  دیاری  دەتوانرێت  پێكهاتەكانییان 

Gel Immunohisto�  ەەبەكارهێنانی پشكنینی
chemistry, Probe, electrophoresis. لەكۆتایدا 

ئەم تێبینییانە س���ەلمێنراوە ك���ە دەتوانێت 
هەڵبژاردنی باش بكات لەو نەخۆش���انەی 
كە لەقۆناغی دووی نەخۆش���ییەكەدان بۆ 
چارەسەری لووی شێرپەنجەی دووەمی كە 
دروست دەبێتەوە لەشوێنێكی دیكەدا لەپاش 
 Adjuvant وەرگرتنی چارەس���ەری پێشینە
نەخۆشانەی  ئەو  یان هەڵبژاردنی   ،therapy

كە لەقۆناغی س���ێی نەخۆشییەكەدان كە 
بەتێكڕا پێش���بینی ئایندەیەكی باش���تریان 
لێدەكرێت كە دەتوانرێت دووربكەوێتەوە 
لەژەهراویبوونێك���ی زۆر و خەرجی ئەو 

جۆرە چارەسەرە.
لەبێژنگدان و قەدەغەكردنی 

نەخۆشییەكە
لەبێژنگدان: پەیمانگای ش���ێرپەنجەی 
نەتەوەی���ی ئەمەریكا، كۆلێژی ئەمەریكی 

ڕێژەی سەدی ڕزگاربوونیTNMقۆناغ
 5 ساڵە 

ڕێسای 
دووك

0TisN0M0100

1T1N0M0
T2N0M0

95
90

A
A 

2T3N0M0
T4N0M0

80
75

B
B

3any TN1M0
any TN2M0
any TN3M0

72
60
40

C
C
C

4Any Tany 
NM1

5D
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بۆ نەش���تەركاران، كۆلێ���ژی ئەمەریكی 
بۆ پزیش���كان و كۆمەڵەی ش���ێرپەنجەی 
ئەمەریكی، بەپێویستی دەزانن سێ بۆ پێنج 
س���اڵ جارێك هەناوبین���ی كۆڵۆنی كرمە 
كۆڵۆن بۆ هەموو ئەو نەخۆش���انە ئەنجام 
بدرێت ك���ە تەمەنیان لەپەنجا س���اڵی و 

لەپەنجا ساڵی بەرەوژوورەوەیە.
تاقیكردنەوەی پەنجەیی لەڕێی كۆمەوە 
 FOB و پشكنینی پیسایی بۆ خوێنی نادیار
بۆ ئەو نەخۆش���انەی شێرپەنجەی كۆڵۆن 
لەلایەن ئەو كۆلێژ و كۆمەڵە و پەیمانگایانە 
و بەپێویس���ت زانراوە بۆ ئەو نەخۆشانەی 
كە تەمەنییان لەپەنجا ساڵ بەرەو سەرەوەیە، 
بەڵام كێش���ەی ئەم پڕۆس���ەیە ئەوەیە كە 
زۆر عەمەل���ی نیی���ە. هەناوبین���ی كۆڵۆن 
پێویس���تە بەئەنجام بگەیەنرێت بۆ هەموو 
ئەو نەخۆش���انەی كە لەڕووی خێزانییەوە 
خزمە پلە یەكەكانییان تووشی شێرپەنجەی 
كۆڵۆن بوون، بەڵام بەبێ بوونی بەڵگەیەكی 

.HNPCC و FAPئاشكرای تووشبوون بە
تا ئێس���تاش بەهای پشكنینی پیسایی 
ب���ۆ خوێنی نادی���ار جێگەی مش���تومڕە، 
تاقیكردن���ەوەی  س���ێ  بەئەنجامدان���ی 
هەڕەمەكی گەورە بۆ ئەو نەخۆشانەی كە 
تاقیكردنەوەیان بۆ خوێنی نادیار بۆ كراوە 
یان وەك ڕێگەی ئاسایی چاودێری كراون 
ئ���ەم ئەنجامانەی خ���وارەوە دەركەوت: 
لەگەورەترین تاقیكردنەوەیاندا كە لەوڵاتە 
یەكگرتووەكانی ئەمەریكادا ئەنجامدرابوو 
س���اڵانەی  ڕێ���ژەی  دەرك���ەوت ك���ە 
تاقیكردن���ەوەی ئەوانەی ك���ە نموونەی 
 Rehydrated fecal smear پیس���ایی پاراوبوو
یان هەی���ە، هاوڕێن لەگەڵ كەمبوونەوەی 
ڕێژەی مەترس���ی مردن بەش���ێرپەنجەی 
كۆڵۆن بەڕێژەی 33,4% لە 46,551 كەسی 
ئەو نەخۆشە پێشكەوتووانەی كە تەمەنییان 
لەس���ەروو پەنجا س���اڵییەوەیە. پێویس���تە 

شێرپەنجەی  باش���ەكانی  زۆر  دیاریكەرە 
كۆڵ���ۆن بگیرێنەب���ەر لەدیاریك���ردن و 
چونكە  ش���ێرپەنجەكەدا،  هەڵسەنگاندنی 
ڕێژەیەك���ی زۆری گریمان���ەكان پێمان 
دەڵێن كە لەوانەیە لەپش���كنینی FOB هەڵە 
بكات لەوەی كە نەخۆش���ییەكە نەبێت و 
 false�positive ئەنجامی هەبوون و پۆزەتیڤی
بەپێچەوانەشەوە  پێبدات،  نەخۆشییەكەمان 
نەخۆشییەكە هەبێت و ئەنجامی نەبوونی یان 
نێگەتیڤی false�negative نەخۆش���ییەكەمان 

پێبدات.

قەدەغەكردنی نەخۆشییەكە
1. هەناوبین���ی كرمە كۆڵۆنی خوولی 

periodic sigmoidoscopy، ئەمەش دەتوانێت 

پۆلیب و لووی قۆناغی پێش شێرپەنجەیی 
دیاری بكات و ئینجا دەش���توانێت لایان 

ببات .
تەنان���ەت بوون���ی پۆلیبێكی بچووك 
بەش���ی خوارەوەی كۆڵۆن و  لەناوچەی 

لەهەناوبیندا،  ناوچەی كرم���ە كۆڵۆن���دا 
دەتوانێت هاوڕێ بێت لەگەڵ بوونی پۆلیبی 
دیكە لەپش���ت ئەو پۆلیبانەوە، لەبەرئەوە 
پێویستەپش���كنینی ت���ەواوی هەناوبین���ی 

لەهەموو كۆلۆندا ئەنجام بدرێت.
ئ���ەو خۆراكانەی كە  2. خ���ۆراك، 
ڕێژەیەكی باش لەڕیش���اڵ و كالیسیۆمیان 
تێدایە لەگەڵ ڕێژەیەك���ی كەم چەوری 
دەتوانن رێگر بن لەپەرەسەندنی پۆلیبەكان 

بۆ شێرپەنجە.
3. دەرمانەكان���ی ناس���تیرۆیدی دژە 

هەوك���ردن NSAID، لەتاقیكردنەوەیەكی 
pla�  ەەڕەمەكیدا كە دەرمانی ناچارەسەر
cebo واتە ئەو دەرمانەی كە دەبنەهۆی بڕوا 

پێهێنان و قەناعەت پێهێنانی نەخۆش���ەكە 
ل���ەڕووی دەروونییەوە كە چارەس���ەری 
وەرگرت���ووە و لەهەمانكاتدا باوەڕهێنانی 
نەخۆش���ەكە ب���ەوەی كە ب���ەو دەرمانە 
چارەس���ەر دەبێ���ت لەكاتێك���دا كە ئەو 
دەرمانەی وەریگرتووە هیچ ناوەڕۆكێكی 
نیی���ە و هیچ ماددەیەكی تێ���دا نییە دراوە  
بەنەخۆشەكان كە پۆلیبی ڕژێنی خێزانییان 
هەیە، دەركەوت���ووە كە پێدانیی دەرمانی 
ناس���تیرۆیدی دژە هەوكردن س���ۆلدیناك 
Suldinac بەڕێژەی 150mg ڕۆژانە دووجار 

دەبێتەهۆی كەمبوونەوەی  تێكڕای ژمارەو 
تێكڕای تیرەی پۆلیبەكان بەبەراوورد بەو 
نەخۆش���انەی كە دەرمانی  ناچارەسەریان 
بەكارهێن���اوە. لەگەڵ ئەوەش���دا ژمارە و 
قەبارەی پۆلیبەكان زی���اد دەكات دوای 
سێ مانگ لەوەستانی چارەسەرەكە، بەڵام 
ئەم زیادكردنەش هێش���تا كەمترە لەهێڵی 
س���ەرەكی زیادبوونی قەب���ارە و ژمارەی 
دەرمانی  بەكارهێنان���ی  بەب���ێ  پۆلیبەكە 
ناس���تیرۆیدیی، داتاكان ئەوە پشت ڕاست 
دەكەنەوە، كە زیاتر لەوەش بەكارهێنانی 
دەرمانی دژە هەوكردنی وەك ئەس���پرین 

جیاوازی سەرەكی 
نێوان ئەم دوو ڕێسایە 

لەژەهراویبووندا پەیوەندی 
بەڕێژەی تووندی 

تووشبوونەوەیە بەهەوكردنی 
ناودەم و سكچوونەوە، 

ڕێسای مایۆكلینیك 
دەبێتەهۆی تووشبوون 
بەهەوكردنێكی زیاتری 

ناودەم و ڕێسای رۆسویل 
پارك دەبێتەهۆی تووشبوون 

بەسكچوونێكی زیاتر 
وەك لەڕێسای مایۆكلینیك 
لەژەهراویبوونی پلە سێی 

نەخۆشییەكەدا لەبواری 
ژەهراویبوونی خوێندا 
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یان س���ولدیناك دەتوانێت دروستبوون و 
ژمارە و قەب���ارەی پۆلیبەكان كەمبكاتەوە 
هەروەك ڕێ���ژەی ش���ێرپەنجەی كۆڵۆن 
لووی ش���ێرپەنجەی خێزانی یان ناخێزانی 
كەمدەكات���ەوە، ئەم دات���او كاریگەرییە 
چاوەڕوانكراوانە پێویس���تی بەبەكارهێنانی 
بەردەوام���ی دەرمانەكە هەی���ە بەلایەنی 
كەمەوە بەكارهێنانی 60mg ی ئەس���پرین 

لەڕۆژێكدا بۆماوەی چەند ساڵێك.
بەڕێوەبردن و چارەسەری 

نەخۆشییەكە
بریتیی���ە  ئەم���ەش  نەش���تەرگەری: 
لەتاكە چارەس���ەری گەورەی جیهانی بۆ 
بنەبڕكردنی ش���ێرپەنجەكە، نەشتەرگەری 
بنەبڕكەر پێویس���تە هەموو ناوچەی لووە 
شێرپەنجەییەكە و قەراغەكانی و زۆرترین 
ژمارەی لیمفەگرێ هەرێمییەكان بگرێتەوە 
بەمەرجی هێشتنەوەی كار و فەرمانی كۆڵۆن 
هەتا بكرێت، بۆ ئەو لووانەی كە لەسەروو 
بەش���ی خوارەوەی كۆڵۆن���ەوەن دەبێت 
بەلایەنی كەمەوە 5س���م لەلێواری كۆڵۆنە 
نەبینراوەكە لێبكرێتەوە، لەگەڵ ئەوەش���دا 
دوورین���ەوەی تۆڕی لوول���ە خوێنەكان 
لێكردنەوەی  بەجێگەیاندنی  بۆ  پێویس���تە 
تەواوی لیمفەگرێ���كان، ئەگینا ئەو كاتە 
لێكردن���ەوەی بەش���ێكی زیاتری كۆڵۆن 
پێویس���تە ڕێگەی لێكردن���ەوەی كۆڵۆن 
 Laparoscopic هەناوبین���ی  بەبەكارهێنانی 
پزیشكییەكاندا  لەناوەندە  ئێستا   colectomy

لەتاقیكردنەوەیەكی  و  پێدەكرێت  كاری 
لێكردنەوەی  بەراوردكران.  هەڕەمەكیشدا 
 Subtotal colectomy خوار هەم���وو كۆڵۆن
لەگەڵ بوونی دەمەوان���ەی نێوان كۆم و 

ilioproctosto�  وووەم بەشی ڕیخۆڵە باریكە
my بۆ بەردەوامیدان بەڕێڕەوی فسیۆلۆژی 

كۆئەندامی هەرس، پێویستە بگیرێنەبەر بۆ 
بنەبڕی گەورەی  ئەنجامدانی چارەسەری 

شێرپەنجەكە و بۆ لێكردنەوەی ئەو لووانەی 
كە لەناو كۆڵۆندا بڵاوبوونەتەوە یان بۆ ئەو 
نەخۆشانەی كە مێژووی كەسی پێشوویان 
هەیە بۆ تووشبوون بەشێرپەنجەی كۆڵۆن 
ی���ان ئەوانەی كە مێژووی خێزانییان هەیە 
لەخزمانی پلە یەك بۆ شێرپەنجەی كۆڵۆن.

1. لێكردن���ەوەی لوولە خوێنبەرەكان: 

ش���ێرپەنجەییەكانی  ل���ووە  لێكردنەوەی 
كۆڵۆنی لای ڕاس���ت پێویستە لقی لای 
 middle ڕاستی ناوەندە خوێنبەری كۆڵۆن
colic artery یش بكرێتەوە بەهەمان شێوەش 

هەم���وو خوێنبەری لای ڕاس���تی كۆڵۆن 
right colonic artery و خوێنب���ەری كۆڵۆن 

 ileocolic و دووەم بەش���ی ڕیخۆڵە باریكە
artery پێكەوە.

لێكردنەوەی لوویەكی ش���ێرپەنجەیی 
لەناوچەی چەمانەوەی جگەر و چەمانەوەی 
سپڵی كۆڵۆندا پێویس���تە هەموو لقەكانی 

ناوەندە خوێنبەری كۆڵۆن بگرێتەوە.
لەكاتی دەمەوانەی  2. دووركەوتنەوە 

 permanent colostomy هەمیش���ەیی كۆڵۆن
لەشێرپەنجەكانی بەشی خوارەوە و ناوەندی 
كۆڵۆندا پێویس���تە ئەنجامبدرێت ئەمەش 
بەبەكارهێنان���ی كتوپڕی تەكنیكی تازەی  

دەرزی كەبس stapling لەنەشتەرگەریدا.
ش���ێرپەنجەییەكانی  لووە  لەوانەیە   .3

بەش���ی خوارەوەی كۆڵۆن بەلێكردنەوەی 
پێوەلكانەوەی  ش���ێرپەنجەكەو  سەرەتایی 
ناوچە س���اغەكان بەیەكتری لەناوچە زۆر 
خوارەكانی كۆڵۆندا، ئەمەش تەنانەت بەبێ 
بوونی دەمەوان���ەی كاتی كە بەپارێزەری 
پێوەلكانەك���ە دادەنرێت ئەگ���ەر لێواری 
خوارەوەی ش���ێرپەنجەكە 5سم لەسەروو 
تەكنیكەكانی  بێ���ت،  كۆم���ەوە  لێواری 
بەشی  ش���ێرپەنجەیی  چارەس���ەركردنی 
خ���وارەەی كۆڵ���ۆن ئەمانەی خ���وارەوە 

دەگرێتەوە:

- ناوەڕاس���ت و س���ەرەوەی بەشی 
خ���وارەوەی كۆڵۆن 15�6 س���م: ئەمەش 
بەئەنجامدانی لێكردنەوەی پێشەوەی بەشی 
 anterior resection�of خوارەوەی كۆڵ���ۆن

rectum دەبێت.

خ���وارەوەی  بەش���ی  خوارەوەی   -
كۆڵ���ۆن lower rectum 0�5 س���م ئەمەش 
بەئەنجامدان���ی پێوەلكانی كۆم و كۆڵۆن 
coloanal anastomosis ئ���ەوەش بەبوون یان 

 ،pouch بەب���ێ بوونی باوچ ی���ان گیرفان
دەرهێنانی ش���ێرپەنجەكە لەڕێی كۆمەوە، 
لەڕێی  ڕێگەی دەرهێنانی ش���ێرپەنجەكە 
دەرچەوانەی كۆم و ڕێی دەرهێنان لەڕێی 

parasacral ap�  ەەنیشتی ئێسكی س���اكرەم
proaches ەوە.

4. ئەو ل���ووە ش���ێرپەنجەییانەی كە 

لەلای  ڕیخۆڵ���ە  گیران���ی  دەبنەه���ۆی 
ڕاس���تی كۆڵۆندا، بەش���ێوەیەكی ئاسایی 
چارەسەر دەبێت بەلێكردنەوەی سەرەتایی 
پێكەوەلكانەوەی  ئینجا  و  ش���ێرپەنجەكە 
ه���ەردوو س���ەری ڕیخۆڵ���ە س���اغەكە 
ئەنجامدانی  بەبێ  سەرەتایی  بەشێوەیەكی 
نەشتەرگەری.  دیكەی  پڕۆسەیەكی  هیچ 
لای  ش���ێرپەنجەیی  ل���ووی  هەرچ���ی 
چەپی كۆڵۆنە لەهەنگاوەكانی س���ەرەتادا 
دەمەوانەی كۆڵۆنییان بۆ دادەنرێت لەبەشی 
سەرەوەی گیراوییەكەدا بۆ بەتاڵكردنەوەی 
ئەو غ���ازات و هەوا پەنگخ���واردووەی 
ن���او كۆڵ���ۆن، لەپاش���ان لێكردن���ەوەی 
شێرپەنجەكە، بەڵام دواخستنی دەمەوانەكە 
بۆ ماوەی���ەك، لەگەڵ بوون���ی ئارەزووی 
لێكردنەوەیەكی زیاتری ش���ێرپەنجەكە و 
ئەمەش  س���ەرەتایی  پێوەلكانەوەی  ئینجا 
بۆئەوەی كە لێكردنەوەی زۆرترین بەشی 
شێرپەنجەكە لەناوچەی كۆڵۆنی ئاسۆیی و 

نزمە كۆڵۆن و كرمە كۆڵۆندا بگرینەبەر.
5. هەرچ���ی ش���ێرپەنجەی كۆڵۆنی 



زانستى سەردەم
24
47

كوونبوە لەسەرەتادا پێویستی بەدەرهێنانی 
ش���ێرپەنجە س���ەرەتاییەكە هەیە لەپاشاندا 
دانان���ی دەمەوانە لەبەش���ی نزیكی ناوچە 
لێكراوەكەدا و ئینج���ا لەدواییدا دووبارە 
پێوە بلكێنرێنەوە و دوای ئەوە دەمەوانەكە 

دابخرێت.
چارەس���ەری یاریدەدەری چارەسەرە 

Adjuvant therapy یەكەمییەكان
1. چارەسەری كیمیاوی یاریدەدەری 

قۆناغی سێی شێرپەنجەی كۆڵۆن: ئەمەش 
واتە چارەسەری ئەو قۆناغەی شێرپەنجەكە 
تیایدا لیمف���ە گرێكان ت���ووش دەبن و 
لەپاش ئەنجامدانی نەشتەرگەری جێبەجێ 
دەكرێ���ت بەبەكارهێنانی دەرمانی پێنجەم 
فلۆرویۆراس���یل FU�5 لەگەڵ لیفامیسۆل 
levamisole ی���ان پێنجەم فلۆرۆیۆراس���یل 

ڕێژەی   leucovorin لیوكوفوری���ن  لەگەڵ 
دووبارە س���ەرهەڵدانەوەی نەخۆش���ییەكە 
بەڕێژەی 41% كەم دەكاتەوە لەژمارەیەك 
تاقیكردنەوەی هەڕەمەكی چاوەڕوانكراودا 
پێنج���ەم  چارەس���ەری  وەرگرتن���ی 
فلۆرریوراس���یل و لیفامیس���ۆل بۆماوەی 
ساڵێك دەتوانێت ڕێژەی ڕزگاربوونی پێنج 
ساڵە لەمردن زیاد بكات بەڕێژەی 50% بۆ 
62% و بەهەمان شێوەش دەتوانیت ڕێژەی 

كۆڵۆنەوە  ش���ێرپەنجەی  بەه���ۆی  مردن 
كەمبكاتەوە بەڕێژەی 33%. لەگەڵ ئەوەشدا 
بوارەكە  تازەت���ری  تاقیكردنەوەیەك���ی 
دەرمانی  بەكارهێنانی  كە  دەریخس���تووە 
پێنج���ەم فلۆرۆیۆراس���یل و لیوكوفورین 
بۆماوەی شەش مانگ، دەتوانێت كاریگەر 
بێت بۆماوەی نی���وەی پێدانی دەرمانەكە، 
لەئەنجام���دا چارەس���ەری پێ���وەری یان 
قیاسی بۆ شێرپەنجەی قۆناغی سێ بریتییە 
فلۆرۆیۆراس���یل و  پێنجەم  لەبەكارهێنانی 

لیوكوفورین.
لەیەك كاتدا دەس���ت  پێویس���تە   .a

پێكردنی چارەسەری پێنجەم فلۆریۆراسیل 
و لیوكوفوری���ن 5�3 ی���ەك هەفتە دوای 
ئەنجامبدرێت،  نەشتەرگەری  ئەنجامدانی 
بەشێوەیەكی بڵاو دوو ڕێسای دیاریكراو 
یەكگرتووەكان���ی  لەویلایەت���ە  هەی���ە 
ئەمەریكادا كە بۆ چارەسەری شێرپەنجەكە 

سوودی لێدەبینرێت ئەوانەش:
۹ ژەم���ە دەرمان Dose بەڕێس���ای 
مایۆكلینی���ك، ئەم���ەش بەم ش���ێوەیەی 
خ���وارەوە دەبێت: پێدان���ی لیوكوفورین 
بەدۆزی mg 20 بۆ هەر مەترە دووجایەكی 
جەس���تەی مرۆڤ لەماوەی نیو سەعاتدا 
لەڕێ���ی خوێنهێن���ەرەوە، بەدوایدا پێدانی 
پێنجەم فلۆریۆراس���یل بەشێوەیەكی خێرا 
بەدۆزی mg 425 بۆ هەر مەترە دووجایەكی 
جەس���تەی مرۆڤ لەڕێی خوێنهێنەرەوە، 
ئەمەش یەكەمج���ار ڕۆژانە بۆماوەی پێنج 
ڕۆژی یەك ل���ەدوای یەك لەدوو خوولی 
پێنج  لەدوای���دا هەموو  چوار هەفتەییداو 

هەفتەیەك ئەنجام بدرێت.
۹ ئەو ژەمە دەرمانەی كە بەڕێسای 
ی���ادەوەری روس���ویل پارك  پەیمانگای 
 Roswell Park Memorial Institute RPMI

ناس���راوە ئەم ژەمە دەرمانەش بەم شێوەیە 
بەدۆزی  لیوكوفوری���ن  پێدان���ی  دەبێت 
500mg ب���ۆ ه���ەر مەت���رە دووجایەكی 

جەس���تەی مرۆڤ لەماوەی نیو سەعاتدا 
لەڕێ���ی خوێنهێن���ەرەوە، بەدوایدا پێدانی 
500mg پێنجەم فلۆرۆیۆراسیل بەشێوەیەكی 

خێرا بۆ هەر مەترە دووجایەكی جەستەی 
مرۆڤ لەڕێی خوێنهێن���ەرەوە هەفتانە بۆ 
ش���ەش هەفتە لەكۆی هەش���ت هەفتەی 

چارەسەرەكە.
ژەمە  لاوەكییەكان���ی  كاریگەریی���ە 
پ���ارك و  دەرمانی ڕێس���ای روس���ویل 
گش���تی  بەش���ێوەیەكی  مایۆكلینی���ك: 
كاریگەریی���ە لاوەكییەكانییان وەك یەكە، 

س���ێ  پلە  لەژەهراویبوونی  ژەهراویبوون 
یان زیاتردا بەندە لەسەر بیروڕای پێوانەی 
بڵاوی ژەهراویبوونی پەیمانگای نەتەوەیی 

ئەمەریكا بۆ شێرپەنجە.
جیاوازی س���ەرەكی نێ���وان ئەم دوو 
ڕێسایە لەژەهراویبووندا پەیوەندی بەڕێژەی 
توون���دی تووش���بوونەوەیە بەهەوكردنی 
ناودەم و سكچوونەوە، ڕێسای مایۆكلینیك 
بەهەوكردنێكی  تووش���بوون  دەبێتەهۆی 
زیاتری ناودەم و ڕێس���ای رۆسویل پارك 
بەسكچوونێكی  تووش���بوون  دەبێتەهۆی 
مایۆكلینی���ك  لەڕێس���ای  وەك  زیات���ر 
لەژەهراویبوونی پلە س���ێی نەخۆشییەكەدا 
خوێن���دا  ژەهراویبوون���ی  لەب���واری 
بەشێوەیەكی س���ەرەكی هەردوو ڕێساكە 

Neu�  ەەبنەهۆی كەمبوونەوەی هاوتاخانە
هاوتاخانە  كەمبوونەوەیەی  ئەو   ،tropenia

كە لەژەهراویبوونی پلە س���ێ یان زیاتردا 
ڕوودەدات تەنگوچەڵەم���ە و ئ���ازاری بۆ 
نزیكەی سێیەكی ئەو نەخۆشانە دروست 
دیاریكراوی  لەكاتێك���ی  ك���ە  كردووە 
ب���وون،  چارەس���ەرەكەدا  كۆرس���ی 
دڵتێكهەڵاتن و ڕش���انەوە بەش���ێوەیەكی 
گشتی لەهەردوو ڕێساكەدا زۆر تووندنین، 
لەپێس���تدا كاریگەریی���ەكان تەنیا بریتین 
لەس���ووربوونەوە و توێژهەڵدان���ی ئ���ەو 
جۆرە پێس���تانەی كە بەكاریگەری خۆر 
زیانییان پێگەیشتووە، كەمتر لەسەدایەكی 
یەكگرتووەكانی  وڵات���ە  دانیش���تووانی 

ئەم�������ەریكا ك������ەمی ئەن�����زیمی
 Dihydropyrimidine dehydrogenase  
DPD)( یان هەیە ك���ە بریتییە لەئەنزیمی 

پێنجەم  تێكش���كانی  س���نوورداركردنی 
نەخۆش���انە  ئەو جۆرە  فلۆرۆیۆراس���یل، 
ژەهراویبوونێك���ی خراپیی���ان هەی���ە و 
زۆربەی جار دەمرن لەدوای بەكارهێنانی 
ژەمە دەرمانی پێوانەی���ی ئەمەش بەهۆی 
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ئ���ەو كەمبوونەوە زۆرەی ك���ە لەڕێژەی 
هاوتاخانە و ئ���ەو هەوكردنە زۆرەی كە 
ڕوودەدات.  دەم���دا  پ���ەردەی  لەهەناوە 
 cerebellar toxicity ژەهراویبوون لەمێشكۆلە
شدا ڕوودەدات كە بەشێوەیەكی بەربڵاو 
لەوان���ەدا ڕوودەدات كە كەمی ئەنزیمی 

DPD یان هەیە.

b. ڕێساكانی دیكە: ئەو چارەسەرانەی 
دیك���ە ك���ە تاقیكراونەت���ەوە بریتی���ن 
لەچارەس���ەری یاریدەدەری چارەس���ەرە 
یەكەمەكان وەك چارەسەری نەشتەرگەری 
ئەمانەی خوارەوە دەگرێتەوە: چارەسەری 

mthyl� CCNU+ vincristine (on�  ����وف 
پێنج���ەم  چارەس���ەری   ،)covin) (MOF

لیوكوفورین+  لەگ���ەڵ  فلۆرۆیۆراس���یل 
ئینتەرفیرون، پێنجەم فلۆرۆیۆراسیل لەگەڵ 
لیفامیس���ۆل، پێنجەم فلۆریۆراسیل لەگەڵ 
لیوكوفرین و لیفامیس���ول، پێدانی پێنجەم 
فلۆریۆراس���یل لەڕێی دڕكە خوێنهێنەری 
پێنجەم فلۆریۆراسیل  پێدانی  جگەرەوە و 
و لیفامیس���ۆل لەڕێی خوێنهێنەرەوە، هیچ 
یەكێك لەم ڕێسایانە نابێت لەسەروو هەردوو 
ڕێسای روس���ویل پارك و مایۆكلینیكەوە 

دابنرێن كە لەپێشدا باسكران.
تیایدا  ك���ە  ڕێس���ایەك  بەكارهێنانی 
بەكاربهێنرێت  كلۆن���ی  تاك���ە  دژەتەنی 
بۆم���اوەی پێنج مانگ بۆ ئ���ەو پرۆتینەی 
كە لەس���ەر ڕووی هەندێك شێرپەنجەی 
كۆڵۆن���ەوە دەركەوتووە ك���ە گەورەیی 
ڕێژەی ڕزگاربوونی ئەم نەخۆش���انە وەك 
ئەو نەخۆشانەیە كە چارەسەری كیمیاویی 
لیوكوفرینییان  فلۆرۆیۆراس���یل و  پێنجەم 
وەرگرت���ووە ئەمەش لەدەس���تی گروپی 
ئەوروپییەكانەوە  نەتەوەیی���ە  نێو  تاقیكارە 

سەلمێنراوە.
تاقیكردنەوەی چەس���پاندن لەویلایەتە 
بۆ  بەردەوامە  ئەمەریكادا  یەكگرتوەكانی 

سەلماندنی ئەم ڕێسایە.
2. چارەسەری كیمیاوی یاریدەدەری 

قۆناغی دووی شێرپەنجەی كۆڵۆن
ئەمەش ئەو چارەسەرە دەگرێتەوە كە 
تیایدا گرێكان تووش���نەبوون، هەرچەندە 
ئێستاش  تا  ئەم چارەس���ەرە  بەكارهێنانی 

جێگەی مشتومڕە.
پش���كنەران لەپ���ڕۆژەی نەتەوەیی بۆ 
چارەسەری دووەمی نەشتەرگەری مەمك 
NSABP پشتگیری بەكارهێنانی چارەسەری 

دووەمی لەم حاڵەتەدا دەكەن بەهۆی بوونی 
تاقیكردنەوەیەدا  لەم  س���وودێكی جێگیر 
هەرچەندە كەمیش بێت بۆ ئەو نەخۆشانەی 
قۆناغی دوویان هەیە،  كە ش���ێرپەنجەی 
بەپێچەوان���ەوە لەش���یكارییەكی گۆڕاوی 
پێنج تاقیكردنەوەدا لەسەر نزیكەی هەزار 
نەخۆش دەركەوت���ووە كە جیاوازییەكی 
نییە لەنێوان ڕێ���ژەی ڕزگاربوونی  ئەوتۆ 

پێنج س���اڵە لەمردن لەو نەخۆش���انەی كە 
چارەس���ەرەكەیان وەرگرتووە و ئەوانەی 
كە وەریان نەگرتووە تەنیا بەڕێژەی لە %2 
دەگۆڕێت كە ئەمەش لەچاو خەرجی و 
تێچوونەكانی چارەسەرەكەدا ئەوەندە نییە 
كە ئەنجامبدرێت، هەوڵێكی زۆر لەئارادایە 
بۆ جیاكردنەوەی ئەو نەخۆشانەی قۆناغی 
دووەم كە مەترسی زیاتریان هەیە بۆ سەر 
هەڵدانەوە لەو نەخۆشانەی كە مەترسییەكی 
كەمتریان هەیە ئەوەش بەتاقیكردنەوەیەكی 
وردی ژمارەی كرۆمۆسۆمی كە ئایا تاكە 
كرۆمۆس���ۆمە یان جووتە كرۆمۆس���ۆم، 

Thy�  ااستی دروس���تبوونی سایمیدایلەیت

midylate synthesis، ب���وون ی���ان نەبوونی 

بازدانی كرۆمۆسۆمی و ئەو پارمیتەرانەی 
دیكەش كە كاریگەرییان هەیە لەس���ەر 
پێش���بینی داهاتوو ئەنجامی نەخۆشیەكە، 
ه���ەر بۆیە ئەو نەخۆش���انەی كە ژمارەی 
تەواوی كرۆمۆس���ۆمییان نیی���ە یان تاكە 
كرۆمۆسۆمییان هەیە ڕێژەی ڕزگاربوونی 
پێنج س���اڵەیان لەمردن 54%�5 بەبەراورد 
بەبەرزی ڕێژەكە 74% لەو نەخۆشانەی كە 
ژمارەی تەواوی كرۆمۆس���ۆم یان جووتە 

كرۆمۆسۆمییان هەیە لەتاقیكردنەوەیەكدا.
3. چارەس���ەری یاریدەدەر بۆ بەشی 

خوارەوەی شێرپەنجەی كۆڵۆن
بەهۆی بەرتەنگی ئێس���كی حەوز و 
ساكرەمەوە، زۆربەی جار نەشتەركارەكان 
ناتوانن لێكردنەوەی تەواوی شێرپەنجەكە 
لەبەرئەوەیە  بدەن  ئەنجام  لەلێوارەكانییەوە 
كە هەمیش���ە نیوەی س���ەرهەڵدانەوەكانی 

شێرپەنجەكە لەحەوزەوەیە.
لەبەكارهێنانی  گۆڕانكاریی���ەكان   .a
چارەسەری تیشكی بەتەنیا یان چارەسەری 
تیشكی و چارەسەری كیمیاوی پێكەوە و 
لەچارەسەری نەش���تەرگەریدا پشكێنراون 
باشكردنی  بۆ  بەمەبەستی هەوڵدانی زیاتر 
ش���ێرپەنجەكە،  ناوخۆی���ی  كۆنترۆڵ���ی 
ئاڕاستەكراودا  تاقیكردنەوەی  لەژمارەیەك 
بۆ هەر دوو چارەس���ەری تیشكی بەتەنیا 
لەپاش و پێش نەشتەرگەریدا دەركەوتووە 
كە بەرەوپێشچوون و زیادبوونێك نابینرێت 
لەڕێ���ژەی ڕزگاربوونی نەخۆش���ەكاندا، 
لەباشترین حاڵەتدا تەنیا كەمبوونەوەیەكی 

پێویستە لەماوەی سێ هەفتە بۆ شەش هەفتەی دوای 
نەش��تەرگەرییەكە هەناوبینی كۆڵ��ۆن ئەنجام بدرێت بۆ 
دڵنیا بوون لەنەبوونی لووی شێرپەنجەیی هاوكات و نوێ 

لەبەشەكانی دیكەی كۆڵۆندا
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ك���ەم دەبینرێ���ت لەڕێ���ژەی دووب���ارە 
سەرهەڵدانەوەی ناوخۆیی نەخۆشییەكەدا، 
ئەوروپ���ی  نەش���تەرگەری  ژمارەی���ەك 
لێكردنەوەی ت���ەواوی پەردەی لكێنەری 
بەش���ی خ���وارەوەی كۆڵ���ۆن بەدیواری 
دەزانن،  بەباش���تر  لەش���ەوە  پش���تەوەی 
دەركەوتووە كە ئەم لێكردنەوەیە ڕێژەی 
ناوخۆی���ی  دووب���ارە س���ەرهەڵدانەوەی 
نەخۆشییەكە كەمدەكاتەوە، بەڵام لەهەمان 
كاتدا لەو ش���وێنەی ك���ە لێكردنەوەكە 
خوێن���ەكان  لوول���ە  دوورین���ەوەی  و 

rectal stump devasculari�  ەەنجامدەدرێ���ت
zation لەش���وێنی پێوەلكانەوە كە لەدوای 

نەشتەرگەری ڕێژەی دزەكردن و لێچوونی 
خوێن و شلە زیاتر دەبێت.

b. كاریگەرترین ڕێگەی چارەسەری 
یاری���دەدەر كە ب���ووە بەڕێگەی عەمەلی 
و پێوانەیی لەویلایەت���ە یەكگرتووەكانی 
ه���ەردوو  بەكارهێنان���ی  ئەمەری���كادا 
و  فلۆرەیۆراس���یل  پێنجەم  چارەس���ەری 
ڕێگەیەش  ئەم  تیش���كییە.  چارەس���ەری 
ڕێژەی دووبارە هەڵدانەوە، بڵاوبوونەوەی 
دوور بۆ ئەندامەكانی جەستەی مرۆڤ و، 
مردن بەهۆی ش���ێرپەنجەوە كەمدەكاتەوە 
لەهەردوو قۆناغی دوو و سێی شێرپەنجەی 
بەش���ی خوارەوەی كۆڵۆندا. زیادكردنی 
پێنجەم فلۆرۆیۆراس���یل بۆ چارەس���ەری 
تیش���كی ك���ە ی���ان بەلێدان���ی خێرای 
بەش���ێوەی دەرزی یان بەشێوەی بەردەوام 
لەڕێ���ی خوێنهێنەرەوە لەم���اوەی لێدانی 
چارەسەرە تیش���كییەكەدا بەكاردەهێنرێت 
پێدەچێت یەكلاك���ەرەوە و گرنگ بێت 
بۆ كەمكردن���ەوەی هەڵدانەوەی ناوخۆیی 
بەش���ی خوارەوەی كۆڵۆن،  شێرپەنجەی 
چارەسەری پێوانەیی هەردوو قۆناغی دوو 
سێی شێرپەنجەی كۆڵۆن بریتییە لەپێدانی 
 500mg فلۆرۆیۆراسیل  پێنجەم  یەكسەری 

بۆ ه���ەر مەترە دووجایەكی جەس���تەی 
م���رۆڤ لەڕۆژێكدا بۆم���اوەی پێنج ڕۆژ 
لەهەر مانگێكدا ب���ۆ دوو مانگ لەدوا و 
لەپێش چارەس���ەرە تیشكییەكەدا، لەكاتی 
ژەمە  بەپێدانی  تیش���كییەكەدا  چارەسەرە 
دەرمانی cGy 5040، پێنجەم فلۆرۆیۆراسیل 
دەدرێت وەك وروژێنەر و هەستیاركەری 
وەڵامدانەوەی  بۆ  شێرپەنجەكە  خانەكانی 
چارەسەرە تیشكییەكە بەدۆزی 225mg بۆ 
هەر مەترە دووجایەكی جەستەی مرۆڤ 
لەڕۆژێكدا بەشێوەی وەرگرتنی بەردەوام 
لەڕێ���ی خوێنهێن���ەرەوە، دەركەوت���ووە 
زیادكردنی نایترۆزیوری���ا nitrosourea  و 
لیفامیس���ول یان لیكوفورین بۆ ڕێس���ای 
پێدان���ی دەرمانەكان هیچ كاریگەرییەكی 

لەسەر ئەنجامەكان نەبووە.
بەدواداچوونی نەخۆشییەكە

ئ���ەو  هەم���وو  85%ی  نزیك���ەی 
ڕوودەدەن  ك���ە  بڵاوبوون��������ەوان���ەی 
لەشێرپەنجەی كۆڵۆندا لەماوەی سی ساڵی 
یەكەمی دوای نەشتەرگەری لێكردنەوەی 
ش���ێرپەنجەكە ڕوودەدەن، بەرزی ڕێژەی 
دژەپەیداكەری ش���ێرپەنجەی كۆرپەلەیی 
CEA لەپێش نەش���تەرگەریدا دەگەڕێتەوە 

باری ئاس���ایی خۆی دوای شەش هەفتە 
لەلێكردنەوەی تەواوی شێرپەنجەكەدا.

نۆڕینگەی���ی:  هەڵس���ەنگاندنی   .1
لەدوای چارەس���ەری بنەبڕی لێكردنەوەی 
شێرپەنجەكە نەخۆشەكانی قۆناغی دوو و 
سێی شێرپەنجەی كۆڵۆن یان شێرپەنجەی 
بەش���ی خوارەوەی كۆڵۆن، زۆربەی جار 
لەماوەی دوو ساڵی  بەربڵاو  بەشێوەیەكی 
نەش���تەرگەرییەكەدا و  یەكەم���ی دوای 
بەش���ێوەیەكی كەمتر لەس���اڵانی دواییدا 
دەبینرێت���ەوە لەكاتی س���ەردانكردنەوەی 
ناوەندە پزیش���كییەكاندا. دوای پێنج ساڵ 
ئینج���ا چاودێری كردنی نەخۆش���ییەكە 

ب���ۆ ئەوەیە ك���ە س���ۆراغی دۆزینەوەی 
ش���ێرپەنجەی س���ەرەتایی دیكە بكرێت، 
ئامانج���ی س���ەرەكی لەبەدواداچوون���ی 
نەخۆشییەكە بۆ دیاریكردنی بڵاوبوونەوەی 
زووت���ردا.  لەكاتێك���ی  نەخۆش���ییەكە 
لەشوێنێك  نەخۆش���ییەكە  بڵاوبوونەوەی 
یان لەچەند ش���وێنێكی كەمدا لەهەندێك 
كۆڵۆندا  ش���ێرپەنجەی  لەنەخۆش���ەكانی 
لەناوچەی  ی���ان  لەجگەر و س���ییەكان، 
پێوەلكانەوەی دیوارە س���اغەكانی كۆڵۆن 
پ���اش لێكردن���ەوەی ش���ێرپەنجەكە لەو 
شوێنەی كە شێرپەنجە سەرەتاییەكەی لێوە 

پەیدابووە، گەشە دەسێنێت.
تیش���كی س���نگ: دەركەوتووە كە 
كاریگەری تیشكی سنگ بۆ دیاریكردنی 
بڵاوبوونەوە و سەرهەڵدانەوەی نەخۆشییەكە 
زیاتر و باش���ترە لەس���ی تی سكان، كە 
بەباشتر دەزانرێت ئەم دوو ڕشتەیە ساڵانە 
یان شەش مانگ جارێك بۆ ئەو نەخۆشانە 
ئەنجامبدرێت ك���ە لەژێر بەدواداچوون و 

چاودێریدان.
3. هەناوبینی كۆڵۆن: ئەو نەخۆشانەی 

كە شێرپەنجەی كۆڵۆنەكەیان بووەتەهۆی 
گیرانی ڕیخۆڵە و ڕێگربوون لەئەنجامدانی 
تاقیكردنەوەی تیشكی و هەناوبینی لەپێش 
نەشتەرگەریدا، پێویستە لەماوەی سێ هەفتە 
بۆ شەش هەفتەی دوای نەشتەرگەرییەكە 
هەناوبین���ی كۆڵ���ۆن ئەنج���ام بدرێت بۆ 
لووی شێرپەنجەیی  لەنەبوونی  بوون  دڵنیا 
ه���اوكات و نوێ لەبەش���ەكانی دیكەی 
كۆڵۆن���دا، ئەنجامدانی هەناوبینی لەدوایدا 
ب���ۆ دیاریكردن���ی لووی ش���ێرپەنجەی 
لەهێڵی  هەڵدانەوەی شێرپەنجەكە  گۆڕاو، 
دوورینەوەی كۆڵۆندا، یان دروس���تبوونی 
بەنەبوونی  لەكۆڵ���ۆن،  ل���ووی ڕژێن���ی 
داخ���راوی و گیران لەكۆڵۆندا، هەناوبینی 
كۆڵۆن س���اڵانە یەك بۆ سێ ساڵ لەدوای 
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نەش���تەرگەری ئەنجام دەدرێت و ئەگەر 
لەو پشكنینانەدا  هەڵدانەوەی شێرپەنجەكە 
تێبینی نەكرا ئ���ەوا لەدوایدا هەناوبینییەكە 
دوو بۆ سێ ساڵ جارێك ئەنجام دەدرێت.
 CEA ڕێ���ژەی  بەرزبوون���ەوەی   .4
ئەنجامدانی  ب���ۆ  دەكات  بانگهێش���تمان 
تاقیكردن���ەوەی زیات���ر ب���ۆ دۆزینەوە و 
ش���ێرپەنجەكە  هەڵدانەوەی  ناس���ینەوەی 
بەتایب���ەت ب���ۆ دۆزین���ەوەی دووب���ارە 
لەجگەردا  ش���ێرپەنجەكە  هەڵدان���ەوەی 
دیس���انەوە   CEA بەرزبوون���ەوەی 
ئەنجامدان���ی  ب���ۆ  ڕاماندەس���پێریتەوە 
تاقیكردنەوەی زیاتر بەبەكارهێنانی سی تی 
سكانی س���ك، حەوز، و سنگ هەروەها 
تاقیكردنەوەكان���ی دیك���ە بەگوێ���رەی 
نیشانەكان، ئەگەر دووبارە سەرهەڵدانەوەی 
ش���ێرپەنجەی كۆڵۆن لەناوچەی حەوزدا 
تێبینیكرا ئ���ەوا MRI یارمەتیدەرترە وەك 
لە CT�scan. بەكارهێنانی سی تی سكان، 
سۆنار، یان ئێم ئاڕ ئای بۆ وێنەگرتنی جگەر 
لەماوە وچانی ڕێكوپێكدا بەش���ێوەیەكی 
گشتی جەختی لەسەر كراوەتەوە لەلایەن 
هەندێ���ك لەش���ارەزایانی ش���ێرپەنجەوە.
كردنەوەی نەش���تەرگەری س���ك لەسەر 
بناغەی ڕێژەی CEA كە بەسەیركردنەوەی 
ئ���ەم  ناودەبرێ���ت،   Second�look دووەم 
هەڕەمەكی  لەتاقیكردنەوەی  ڕش���تەیەش 
چ�����اوەڕوانك���راودا هەڵنەس���ەنگێنراوە، 
لەتاقیكردنەوە و توێژینەوەی ڕابردووی ئەو 
نەخۆشانەی كە بەنەشتەرگەری سكییان بۆ 
كراوەتەوە لەحاڵەت���ی بەرزبوونەوەی بێ 
نیشانەی CEA، دەركەوتووە كە لە 60%ی 
ئەو نەخۆشانەی بڕیاری نەشتەرگەرییان بۆ 
دراوە لەسەر بناغەی تاقیكردنەوەی وێنەی 
تیشكی لەپێش نەش���تەرگەریدا، نزیكەی 
55%ی ئەو نەخۆش���انە ش���ێرپەنجەكەیان 

بۆ لێكراوەتەوە بەمەبەس���تی بنەبڕ كردنی 

نەخۆش���ییەكە  كە نزیك���ەی لە 60%ی 
ئەمانە لەدوای���دا هەڵیانداوەتەوە. تەنیا لە 
10%ی ئەو نەخۆشانەی كە نەشتەرگەری 

كردنەوەی س���كییان بۆ ك���راوە بەهۆی 
وێنە تیشكییەكانی پێش نەشتەرگەرییەوە 
كە پێش���بینی لێكردنەوەی ش���ێرپەنجەی 
هەڵدانەوەیان ك���ردووە لەژیاندا ماون و 

نەخۆشییەكەیان نەماوە. 
ئەم ڕێژە كەمەی سەركەوتن پێویستە 
لەبەرچاو بگیررێت لەبەرامبەر ئەو لەسەدا 
دەیەی نەخۆشەكاندا كە شێرپەنجەكانییان 
نەدۆزراونەت���ەوە بەه���ۆی CEA ی���ەوە 

لەپڕۆسەی دووەم سەیركردنەوەدا.
بەڕێوەبردن و چارەسەری 

هەڵدانەوەی لووی جیاكراوە
دیاریكردن���ی زوو و لێكردن���ەوەی 
ناو  جیاكراوەكانی  لووە  نەش���تەرگەری 
جگ���ەر و س���ییەكان، لەوانەیە هۆكاری 
چارەس���ەری بنەب���ڕی نەخۆش���ییەكە و 
بێت  ڕزگارب���وون  ڕێژەی  زیادبوون���ی 
لەمردن، زۆربەی جار ئەو نەخۆشانەی كە 
چالاكی ڕۆژانەیان بەباشی ئەنجام دەدەن، 
لوویەكییان لەشوێنێكی دیاریكراودا هەیە 
كە لەوەپێش لەتاقیكردنەوەكانی سێ ساڵ 
ی���ان زیاتری ماوەی نێوان ش���ێرپەنجەی 
س���ەرەتایی و دەركەوتنی بڵاوبوونەوەدا 
لووی  لێكردنەوەی  كراوەتەوە،  دووپات 
بڵاوەب���ووی جیاك���راوەی ن���او جگەر 
ك���ە لوپێكی جگەری ت���ووش كردووە 
دەبێتەهۆی زیادبوونی ڕێژەی ڕزگاربوونی 
پێنج س���اڵە لەم���ردن بەڕێ���ژەی 30%و، 
سییەكان  بڵاوەبووی  لووی  لێكردنەوەی 
ساڵە  پێنج  ڕێژەی  زیادبوونی  دەبێتەهۆی 
و دە ساڵەی ڕزگاربوون لەمردن بەڕێژەی 

40% و 20% یەك لەدوای یەك.

بەڕێوەبردن و چارەسەری 
شێرپەنجەی كۆڵۆنی پێشكەوتوو

1. چارەس���ەری كیمیاوی: بڵاوترین 

ئێس���تا  تا  چارەس���ەری كیمی���اوی كە 
بەكاردێت بریتییە لەپێنجەم فلۆرۆیۆراسیل 
یان فلوكس���وریدین، بەتەنی���ا یان لەگەڵ 

.CPT�11 لیوكوفورین و ئیرینوتیكان
پێنجەم  بایۆكیمیای���ی  a. گۆڕین���ی 
فلۆرۆیۆراسیل و لیوكوفورین: بەكارهێنانی 
فلۆریۆراسیل و  پێنجەم  هەردوو دەرمانی 
بەیەكەوە دەتوانێت هەردوو  لیوكوفورین 
پێنجەم  چالاكی و ڕێژەی ژەهراویبوونی 
فلۆرۆیۆراس���یلەكە زیادبكات و ببێتەهۆی 
زیادبوونێكی ئاشكرا لەڕێژەی كشانەوەی 
ش���ێرپەنجەكە و بەگوێ���رەی هەندێ���ك 
ڕزگاربوونی  ڕێ���ژەی  تاقیكردن���ەوەش 
واتە  لوتكە  دەگەیەنێت���ە  ش���ێرپەنجەكە 
بەرزترین ئاس���ت. ڕێژەی وەڵامدانەوەی 
بەش���ی ی���ان ئەندەكی نزیك���ەی %35، 
پێویس���تی  ك���ە  ژەهراویبوون���ەكان 
هەیە  دەرمان  ژەم���ە  بەس���نورداركردنی 
دەبنەهۆی سكچوون و هەوكردنی هەناوە 
بەرهەمهێنانی  ئاس���تی  دابەزینی  پەردە و 
خانەكان���ی خوێ���ن، ئەو ڕێس���ایەی كە 
بەكاردەهێنرێت  س���ەرەكی  بەشێوەیەكی 
بۆ هەم���ان ڕێژەی وەڵامدان���ەوە لەلایەن 
دەرمانەك���ەوە دۆزە دەرمانێكی كەم یان 
زۆری لیوكوفورین دەگرێتەوە كە هەفتانە 
یان بۆ پێنج ڕۆژ دەدرێت هەموو چوار بۆ 

پێنج هەفتەیەك.
b. پێدان���ی پێنجەم فلۆرۆیۆراس���یل 
بەشێوەیەكی بەردەوام لەڕێی خوێنهێنەرەوە، 
ڕێژەی ژەهراویبوونی ماددەكە دەگۆڕێت 
لەژەهراویبوونی خوێنەوە بۆ ژەهراویبوون 
و هەوكردن���ی هەناوەپ���ەردەی ناودەم و 
بەتایبەت  پێستدا  لەناوچەی  ژەهراویبوون 

hand�foot syn�  ۆۆنیشانەی دەس���ت و پێ
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بەپێدانی  بەراوردبكرێت  كاتێ���ك   drome

یەكس���ەری دەرمانەكە. لەگەڵ ئەوەش���دا 
هەڕەمەكی���دا  تاقیكردن���ەوەی  لەس���ێ 
پیش���اندراوە كە پێدانی بەردەوامی پێنجەم 
پەمپێكی  بەبەكارهێنان���ی  فلۆریۆراس���یل 
جوڵاو ب���ۆ پێدانی دەرمانەك���ە بەبەراورد 
لەگ���ەڵ پێدانی دەرمانەكە بەش���ێوەیەكی 
خێرا، نابێتەه���ۆی زیادبوونی ڕێژەی پێنج 
ساڵە لەمردن. لەئەوروپا بەشێوەیەكی بڵاو 
لەماوەیەكی كەمی  فلۆرۆیۆراسیل  پێنجەم 
24�48 س���ەعاتدا دەدرێ���ت، دەركەوتووە 

ئ���ەم ڕێس���ایە كاریگەری هەیە لەس���ەر 
ڕێ���ژەی وەڵامدانەوەی نەخۆش���ییەكە بۆ 
دەرمانەكە، بەڵام بەش���ێوەیەك كە جێگەی 
ڕەزامەندی هەموو لایەك بێت كارناكاتەسەر 
بەرزبوونەوەی ڕێژەی ڕزگاربوون لەمردن 
وەك ئەو بەرزبوونەوەیەی كە بەهۆی پێدانی 

یەكسەری دەرمانەكەوە دروست دەبێت.
c. پێدانی دەرمانەكە لەڕێی خوێنبەری 
جگەرەوە: ئەمەش بەس���وودە بەهۆی دوو 
سەرچاوەی خوێنی جگەرەوە، بڵاوبوونەوە 
لەجگەردا بەزۆری خوێ���ن وەردەگرێت 
لەخوێنب���ەری جگ���ەرەوە، ب���ەڵام لەناو 
خانەكانی جگەردا خوێ���ن وەردەگرێت 
جگ���ەرەوە.  خوێنهێن���ەری  لەڕێگ���ەی 
تێكردنی دەرمانی فلوكسوریدین لەڕێگەی 
خوێنبەری جگەرەوە بەباشتر دەزانرێت وەك 
لەپێنجەم فلۆریۆراسیل لەڕێی خوێنهێنەرەوە 
بەهۆی ئەو زیادبوونەی كە لەوەڵامدانەوەی 
نەخۆش���ییەكە هەیە بۆ فلوكسوریدینەكە، 
ئەو كێش���انەی كە لەم ڕێگەیەدا دێتەپێش 
بوونی جیاوازی توێكاری جەستەی مرۆڤە 
لەم خوێنبەرەدا كە وا دەكات دانانی تاكە 
قەس���تەر single catheter كارێك���ی دژوار 
بێت هەروەها جوڵانی قەستەر و ڕەقبوونی 
جۆگەی زراو و زامداربوونی دیواری گەدە 
ڕووبدات، پەرەس���ەندنی نەخۆشییەكە بۆ 

دەرەوەی جگەر شێوەیەكی بڵاوی شكستی 
تاقیكردنەوە  چارەس���ەرەیە،  ج���ۆرە  ئەم 
هەڕەمەكییەكان كە بۆ چارەسەری سیستمی 
خوێنهێن���ەری و چارەس���ەری ناو جگەر 

ئەنجام دەدرێن لەبەرەو پێشچووندان.
 :CPT�11 هێڵی دووەمی چارەسەر بە .d
ئەمەش دەركەوتووە كە كاریگەری هەیە 
لەس���ەر بەرزبوونەوەی ڕێژەی ڕزگاربوون 
لەمردن و باش���بوونی جۆرێتی ژیان، لەو 
بەردەوام  نەخۆشییەكەیان  كە  نەخۆشانەی 
لەكۆرس���ی هەڵدان���ەوەی بەردەوامدایە و 
بەلایەنی كەمەوە جارێك یان چەند جارێك 
ڕێس���ا پێنجەم فلۆریۆراسیلیان وەرگرتووە، 
ئ���ەوا ڕێ���ژەی ڕزگاربوونی یەك س���اڵە 
لەمردن لەو نەخۆش���انەی چارەسەرەكەیان 
وەرگرتووە لەگەڵ چاودێری پشتیوانیكەری 
نەخۆش���ییەكە بەتەنیا ی���ان لەگەڵ پێنجەم 
ڕزگاربوون  ڕێژەی  ئەوا  فلۆرۆیۆراس���یل 
نزیك���ەی 15%یە، ئەمە بەب���ەراورد لەگەڵ 
ڕێژەی ڕزگاربوونی 36% لەڕێس���ای ژەمە 
 125mg دا بەبەكارهێنانی CPT�11 دەرمانی
لەدەرمانەكە بۆ ه���ەر مەترە دووجایەكی 
جەستەی مرۆڤ هەفتانە بۆ چوار جار هەر 
شەش هەفتە جارێك، لەئەوروپا بڵاوترین 
 CPT�11 ڕێسای ژەمە دەرمانی چارەسەر لە
دا بریتییە لەپێدان���ی 350mg بۆ هەر مەترە 
دووجایەكی جەستەی مرۆڤ هەموو سێ 

هەفتە جارێك.
e. ئوكزالیبلاتی���ن Oxaliplatin: ك���ە 
بریتییە لەدووانە ئەمینی سایكۆلۆهێكس���ان 
كە ماددەی پلاتینیۆمی تێدایە كە سیفەتی 
چالاكی بەرفراوانی هەی���ە لەبەرامبەر ئەو 
موتوربە جیاوازانەی كە لەجۆرێكی جیاوازی 

Tu�  اانەكانەوە لەلووە ش���ێرپەنجەییەكاندا
بەرگرییان  mor xenograft وەرگی���راون و 

cis� لەبەرامبەر سیس���پلاتین  ەەیداكردووە 
platin ب���ۆ وەڵامدانەوەی چارەس���ەرەكە، 

ئ���ەم ج���ۆرە چارەس���ەرە لەئەوروپ���ا و 
تاقیكردنەوەكان���دا لەویلایەتە  لەمیان���ەی 
یەكگرتووەكانی ئەمەریكادا بەكاردەهێنرێن، 
ئەم جۆرە چارەسەرە بەگشتی لەگەڵ پێنجەم 
فلۆرۆیۆراس���یل و لیوكوفوری���ن پێكەوە 

بەكاردەهێنرێن.
 :Radiotherapy تیشكی  چارەسەری   .2

ئەم چارەس���ەرە لەوانەیە وەك سەرەكیترین 
و تەنهایتری���ن ڕێگ���ە بەكاربهێنرێت بۆ 
چارەسەركردنی لووی بچووكی جوڵاوی 
شێرپەنجەی بەشی خوارەوەی كۆڵۆن یان 
بەیەكەوە بەكاردەهێنرێن لەگەڵ چارەسەری 
ل���ەدوای لێكردن���ەوەی لووی  كیمیاوی 
ش���ێرپەنجەی بەش���ی خوارەوەی كۆڵۆن. 
چارەسەری تیشكی بەدۆزی كەمكردنەوەی 
ئ���ازار و كەمكردنەوەی گیرانی كۆڵۆن و 
خوێنبەربوون و كەمكردنەوەی ئازار لەكاتی 
پیس���ایی كردندا لە 80%ی حاڵەتەكاندا، 
لەهەندێك نەخۆش���ی دەست نیشانكراودا 
كە نەخۆشییەكەیان بەشێوەیەكی ناوخۆیی 
دوور  بڵاوبوون���ەوەی  و  بڵاوبووەت���ەوە 
چارەس���ەری  بەكارهێنانی  ڕووین���ەداوە، 
تیشكی IORT لەوانەیە سوودبەخش بێت. 
نییە  هەڕەمەكی  تاقیكردنەوەیەك���ی  هیچ 
تەوژمی  تیشكی  چارەس���ەری  بەراوردی 
 IORT تیش���كی دەرەكی و چارەس���ەری
بكات یان بەكارهێنانی هەردوو چارەسەری 
تیش���كی IORT و چارەس���ەری تیشكی 
تەوژم���ی دەرەكی باس ب���كات و بیخاتە 

بواری لێكۆڵینەوە.
سەرچاوەكان:

1.Harrisons principles of internal 
medicine.

2.Davidsons principles and practice of 
medicine.

3.Manual of clinical oncology, forth 
edition. Edited by Dennis

A.Casciato and Barry , B.Lowitz 2001.
4. Snells textbook of physiology.
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ڕێكخ���راوی  ڕاپۆرتەك�������ان���ی 
تەندروس���تی بەریتانی وای ڕادەگەیەنن 
كە ئ���ەم س���اڵ جگەرە ش���ەش ملیۆن 
كەس لەجیهاندا دەكوژێت، كە ش���ەش 
س���ەد ه���ەزار ك���ەس ل���ەم قوربانییانە 
جگەرەنەكێش���ن، چونكە لەش���وێنێكدا 
زۆری  دووكەڵێك���ی  ك���ە  كاردەكەن 
جگەرە هەڵدەمژن، وەك ئەو كەس���انەی 
لەب���اڕو ڕێس���تۆرانتەكاندا كاردەكەن و 
بەدرێژایی كاتی ئیش���ەكانییان دووكەڵ 

دەچێتە سیەكانییانەوە!
ت���������ەندروس���تی  ڕێكخ���راوی 
دەڵێت:  لەمبارەی���ەوە   WHO جیهان���ی 
كۆن���ە،  نەریتێك���ی  جگەرەكێش���ان 
ب���ەڵام لەئێس���تادا ئاكامەكان���ی زەق تر 
دەردەكەون، چونكە كاریگەری جگەرە 
خاوە،  ب���ەڵام  كوش���ندەیە،  هەرچەندە 
ئامارەكان دەڵێن توتن سەد میلۆن كەسی 
لەسەدەی بیس���تەمدا كووشتووە و ڕەنگە 
قوربانییەكانی جگەرە كێش���ان لەسەدەی 
بیست و یەكەمدا بگاتە یەك ملیار كەس.

هەن كە  دەزگا  لەڕاس���تیدا گەلێك 

خەم���وو پ���ەژارەی ئ���ەم نەهامەتییەیان 
لەخۆگرت���ووە. بۆ نموون���ە FCTC. كە 
 Framework Comention كورتك���راوەی 
on Tobaco Control –ە، ك���ە 172 وڵاتی 

لەچوارچێوەی كارێكدا كۆكردۆتەوە كە 
بریتییە لەكۆنترۆڵكردنی جگەرەكێش���ان، 
ئەو وڵاتان���ەی كە ئەندام���ن لەیەكێتی 
ئەوروپا لەو گروپەدا ئەندامن و هاوكات 
یاسای خۆیشیان هەیە، بەڵام كۆمپانیاكانی 
كە جگەرە بەرهەمدەهێنن زۆر دەس���ت 
ڕۆش���تون و ڕیكلامی زۆر بەهێز لەگەڵ 
ئۆتۆمبێلدا  دروس���تكردنی  كۆمپانیاكانی 

واژۆ دەكەن و دەبنە سپۆنسەریان.
دەربڕی  خۆی  خۆش���حاڵی   WHO

بەرامبەر ئەو وڵاتانەی هەنگاوی تایبەتییان 
ناوە ب���ۆ كەمكردنەوەی  زیانی جگەرە، 
لەوان���ە: ئۆرۆگوای ك���ە كۆمپانیاكانی 
جگ���ەرەی ناچاركردووە بۆ ئەوەی %80 
ڕووب���ەری پاكەتی جگەرە- بەئاگاداری 
زیانەكان���ی جگ���ەرە بۆ تەندروس���تی 
داپۆش���ن! هەروەها لەئێس���تادا لەوڵاتی 
چین، لەڕێس���تۆرانت و باڕەكاندا ڕێگە 

بەجگەرەكێشان نادرێت.
ك���ە  بەبیرهێنانەوەی���ە  جێگ���ەی   
خاتوونێكی فەڕەنس���ی خ���اوەن باڕێك 
لەقەراغ ش���اری پاری���س بەهۆی كۆكە 
و ئازاری س���نگەوە س���ەردانی پزیشكی 
كردب���وو، پزیش���كەكە پێ���ی وتب���وو: 
خاتوونەك���ەم ت���ۆ ڕۆژی دووپاك���ەت 
جگەرە دەكێش���یت! كەمی بكەرەوە بۆ 

10 جگەرە لەڕۆژێكدا، وانەكەی لەناوت 

دەبات. ژنەكە سەرێكی ڕاوەشاند و وتی 
لەهەموو ژیانمدا جگەرەیەكم نەكێشاوە، 
بەڵام من خاوەن باڕم و میوانەكانم یەك 

لەدوای یەك جگەرە دادەگیرسێنن.
ئەم جۆرە كەس���انە پێیان دەوترێت 
جگەرەكێش���ی دەس���تی دوو، بەوات���ا 
خۆیان ناكێشن، بەڵام لەژێر كاریگەری 
جگەرەكێش���ی دیك���ەدان، لەهەموویان 
بێچارەتر لەنێوانییان���دا، كۆرپە و منداڵی 
جگەرەكێش���ه کانن  خێزان���ی  س���اوای 
ڕوودەدات كۆرپەل���ە هێش���تا لەدای���ك 
نەبووە، بەڵام لەژێر كاریگەری توتندایە، 

چونكە دایكی جگەرەكێشە!
بەڕێوەبەری گش���تی WHO، خاتوو 
مارگرێت چان دەڵێت: كارێكی باش���ە 
گەلێ���ك حكومەت پێوەری س���ەختییان 
بۆ جگەرەكێش���ان دان���اوە، بەڵام دانایی 

لەجێبەجێ كردنیاندایە.
زیان���ی جگ���ەرە لەپێكهاتەكانییەوە 
س���ەرچاوە دەگرێ���ت ك���ە پێكهاتەی 
كیمیاییەكان���ی ئەوەن���دە زۆرن لەژمارە 
نای���ەن، ب���ەڵام ئەمان���ە گرنگەكانییانن: 
ئەمۆنیا، ئۆكس���یدی یەكەم���ی كاربۆن، 

نیكۆتین، ئۆكسیدی نیتریك،
س���یانیدی هیدرۆجین،جی���وە و تار 
)قەت���ران(، هەروەها وردە تۆزی كانزای 
كادمی���ۆم،  قوڕقوش���م،  نێ���كڵ،  وەك 
كۆرمیۆم، ئارسین و سیلینیۆم، لەجگەرە 

و سوتوی جگەرەدا دۆزراونەتەوە.
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ئ���ەو ج���ۆرە نیتراتان���ەی لەخوێنی 
زۆرن،  دەدۆزرێن���ەوە  جگەرەكێش���دا 
یەكێكیی���ان  س���ەرەكین:  دووانیی���ان 
نایزۆئەمین���ە و ب���ە TSNAS ناس���راوە و 
ئەوی دیك���ە وەرگی���راوی كیتۆنە پێی 
دەوترێت NNK ماددە بۆنخۆشكەرەكان 
واتە “ئەرۆماكان” كە دەكرێنە جگەرەوە 
چ���وار جۆر ئەمینات���ی كیمیاویان تێدایە 
گرنگەكەیان ئەمینۆ ئەپسالینە و هەموویان 

زیان بەخشن.
گەلێ���ك م���اددەی دیك���ە دەكرێنە 
جگەرەوە بۆئ���ەوەی بەزوویی دووكەڵ 
ب���كات و هەڵم���ی لێبەرز ببێت���ەوە كە 
  Volatile بەڤۆلاتی���ل و نیمچە ڤۆلاتی���ل
دیارترینی���ان  ناس���راون،   Semivolatile و 

فۆرمەڵدەهای���دە، هەروەه���ا كریس���ۆڵ 
 O.P.M بەهەموو جۆرەكانی وەك  Cresol

. بێگومان ج���ۆری دیكە زۆرن و بەپێی 
Ben� بەنزین بەزۆری   اارگە دەگۆڕێن، 
 Styrene وستیرین Toluene و تۆلوین zene

بەكاردێنن.
تەندروستی  بۆسەر  كاریگەرییان  

مرۆڤ
بەكورت���ی نایترۆئەمی���ن TSNAS و 
نیتراتەكانی دیكە و ئۆكس���یدی كاربۆن 
پێكەوە ئۆكسجینی خوێن كەمدەكەنەوە، 
لێرەوە دڵ ناچ���ار دەبێت زووتر لێدات، 
فشاری خوێن زیاتر هەوڵبدات بۆئەوەی 
قەرەبووی كەمی ئۆكسجین بكاتەوە، كە 
كەمی ئۆكس���جین دەبێتەهۆی ڕوودانی 

هەناسەتووندی یان تەنگەنەفەسی.
ئەوەی  وێ���ڕای  نیترات  و  قەت���ران 
نەخۆش���ی  پەیدابوون���ی  دەبنەه���ۆی 
شێرپەنجە، توێخێكی ڕەش لەسەر دیواری 
ناوەوەی سییەكان دروستدەكەن و برژاڵە 
بچكۆلەكانی ئ���ەم دیوارە Cilia لەكاری 
خاوێن كردنەوەی س���ییەكان دەخەن كە 

كۆكین و بەڵغەمیان لێدەكەوێتەوە.
پرسیارێكی ڕۆتینی پزیشكەكانی دڵ 
ئەوەیە: ئایا جگەرە دەكێش���یت؟ چونكە 
جگەرە كێشان لەگەڵ كۆمەڵێك هۆكاری 
دیكەدا وەك:  فش���اری خوێن، نەخۆشی 
ش���ەكرە، فش���اری دەروونی ، بۆماوە و 
كەم جوڵەیی ئەمان���ە پێكەوە دەبنەهۆی 
تووشبوونی بەنەخۆشی دڵ كە بەیەكەمین 
هۆكارەكانی مردن دادەنرێت لەجیهاندا.

س���ەرمایەی  جگەرە  كارگەكان���ی 
قازان���ج  دێن���ن،  بەدەس���ت  خەیاڵ���ی 
نادەنە  گ���وێ  خس���توون،  لەمرۆڤایەتی 
ژیانی مرۆڤ، چەندین  تەندروس���تی و 
تەكنۆلۆژیای  ڕێگای چەواش���ەكاری و 
تازە بەكاردێن���ن بۆئەوەی ڕەواجەكەیان 
زۆرتر بكەن، سەرباری زیاد بەكارهێنانی 

Addi�  ااددەكان���ی  ك���ە بەئەدیتی���ڤ 
tive  ناس���راون و دەكرێن���ە جگەرەوە 

بۆئەوەی بۆن و بەرامی خۆشی زوو بڵاو 
ببێتەوە و ح���ەزی بەكارهێنانی نیكۆتین 
لای بەكارهێنەر زیاتر بچەس���پێت ،وەك 
بەكارهێنان���ی ئەمۆنیا و ئەرۆما، هەروەها 
بۆئ���ەوەی  تێدەك���ەن  گلیس���رۆڵ-ی 
س���ووتووی جگەرەك���ە زوو نەكەوێتە 
خوارەوە و وەك هێمای باش���ی جگەرە 

ڕیكلامی بۆ دەكەن.
لەهەم���ووی خراپت���ر میس���انۆل و 
ی   Methanol& Eugenol ئۆگین���ۆل 
تێدەكەن بۆئەوە كەمێك شانە ناسكەكانی 
ناو بۆری هەوا و س���ییەكان بەنج بكەن 
بەئازار  هەس���ت  و جگەرەكێش كەمتر 
بكات كەمتر بكۆكێت، بەڵام لەڕاس���نیدا 
زۆرتر زەرەرمەند دەبێت، جگەرە خۆری 
لاوەكی، وێ���ڕای ئەم هەموو زیانە، بێزار 
دەبێ���ت، چونك���ە ناچ���ارە دووكەڵێك 

هەڵمژێت كە خۆی حەزی لێناكات. 
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س���اڵانە چەندەها ڕاپۆرت سەبارەت 
ش���ێرپەنجە  لەس���ەرهەڵدانی  بەڕێگرتن 
لەهەری���ەك لەم���رۆڤ و ئاژەڵ���دا بڵاو 
دەبێت���ەوە، بەڵام هەندێج���ار بیروڕاكان 
بەتەواوی پێچەوانەی یەكترن. بەگش���تی 
دەشێت تەنیا گۆڕانێكی كەم لەچۆنییەتی 
ژیانی ڕۆژانەدا ڕێگر بێت لەسەرهەڵدانی 
شێرپەنجەی جەس���تە. دەتوانیت ژیانێكی 
بی���ت  دوور  و  بژی���ت  تەندروس���ت 
بەنەخۆشی  لەمەترس���ییەكانی تووشبوون 
ش���ێرپەنجە ئەگەر هەوڵتدا پەیڕەوی ئەم 

چەند خاڵە بكەیت.
وازهێنان لەجگەرە

كێش���ان ی���ان جووین���ی هەم���وو 
جۆرەكان���ی تووتن بەش���ێوەی جگەرە، 
پایپ، س���ەبیل، نێرگەلە، ق���اڕ، مرۆڤ 
بەش���ێرپەنجە  تووش���بوون  ڕووبەڕووی 
دەكاتەوە. وازهێن���ان لەجگەرە خواردن 
یەكێكە لەو بڕیارە گرنگ و پێویستییانە 
ئەگ���ەر توانیت لەژیانت���دا بیدەیت ئەوا 
مەترس���ییەكانی تووش���بوون بەچەندەها 
شێرپەنجە لەم ئەندامانەدا كەم دەكەیتەوە: 

سییەكان، س���ورێنچك، قوڕگ، ناودەم، 
پەنكریاس،  گورچیل���ەكان،  میزڵ���دان، 
ملی مناڵدان، گ���ەدە و  خوێن )خڕۆكە 

سپییەكان(.
ئەمەریكا  یەكگرتووەكانی  لەوڵات���ە 
كێشانی جگەرە بەرپرس���یارە لە %90ی 
كە  سییەكان  ش���ێرپەنجەی  حاڵەتەكانی 
یەكەم هۆی مردنە بەشێرپەنجە لەژنان و 
پیاواندا. كێشانی یەك جگەرە دەبێتەهۆی 
هەڵمژین���ی شەس���ت جۆر م���اددە كە 
وادەكەن خانەكانی جەستەت بۆ خانەی 

خۆپاراستن لەشێرپەنجە
د. عەدنان عەبدولڵا كاكی
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ش���ێرپەنجەیی بگۆڕێ���ت، هەروەها ئەو 
قەترانەی ك���ە لەدوكەڵی جگەرەدا هەیە 
توێژێكی لینجی قاوەیی دروست دەكات 
لەڕووپۆش���ی ناوەوەی سییەكان و بۆری 
ه���ەوادا، ئەم توێژە ئەو تەنە ش���ێرپەنجە 
هێنان���ە دەگرێتەخ���ۆی ك���ە لەدوكەڵی 

جگەرەوەیە هەڵیدەمژین.
زیانەكانی كێش���انی پایپ و جوینی 
تووتن لەناو دەمدا و نێرگەلە هیچ جیاوازی 
نیی���ە لەگەڵ زیانەكانی جگەرەكێش���انی 
ئەوانەی  لەنێوان  بەبەراوردكردن  ئاسایی، 
جگ���ەرە ناكێش���ن و ئەوان���ەی جگەرە 
دەكێشن دەركەوتووە جگەرە كێشەكان 
سی  بەشێرپەنجەی  تووشبوونییان  ڕێژەی 
زیاترە، هەروەها بۆ شێرپەنجەی قوڕگ، 
س���ورێنچك، ناو دەمیش بەهەمان شێوە. 
بەشێرپەنجەی  تووشبوون  تووتن  جوینی 
ن���اودەم، گووپەكان، پووك���ەكان زیاتر 
دەكات. هەرچەندە ئەگەر خۆت جگەرە 
كێش���یش نەبیت گرنگە خۆت بپارێزیت 
لەهەڵمژین���ی دووكەڵی جگەرەكێش���ی 
یەكگرتووەكان���ی  لەوڵات���ە  نزیك���ت، 
ئەمەریكا س���اڵانە نزیك���ەی پێنج هەزار 
كەس���ی جگەرە نەكێش دەمرن بەهۆی 
هەڵمژینی  لەئەنجامی  س���ی  شێرپەنجەی 

دووكەڵی جگەرەكێشی نزیكییانەوە.
خۆراكی تەندروست

هەرچەن���دە خۆراكی ن���وێ و باش 
گەرەنتی نییە بۆئەوەی كە ئەو كەس���ەی 
دەیخوات تووشی شێرپەنجە نەبێت، بەڵام 
یارمەتیدەرە بۆ كەم كردنەوەی مەترسی 
دووپاتی  توێژین���ەوەكان  تووش���بوون. 
دەكەن���ەوە ك���ە ل���ە 30%ی بارەكانی 
شێرپەنجە پەیوەستە بەجۆری خۆراكەكان 

و قەڵەوی.
شێرپەنجەی  كۆمەڵەی  ڕێنماییەكانی 
ئەمەریكی دەڵێت: پێویس���تە سەرچاوەی 

زۆرب���ەی خۆراكم���ان ك���ە دەیخۆین 
ڕووەك���ی بن، گرنگە هەم���وو ڕۆژێك 
پێن���ج جار می���وە و س���ەوزە وەرگرین 
لەگەڵ ئەو خۆراكانەی لەگەنم و جۆن، 
پاقلەمەنیی���ەكان، جۆرەها ت���رێ، ئەمانە 
هەمووی���ان دەبنەه���ۆی كەمكردنەوەی 
س���ەرهەڵدانی ش���ێرپەنجەكانی گەدە و 

كۆڵۆن.
ناو  چەورییەكانی  وەرگرتن���ی  كەم 
خۆراك بەتایبەتی لەسەرچاوەی ئاژەڵەوە، 
زۆر خواردن���ی خۆراك���ی دەوڵەمەن���د 
ش���ێرپەنجەی  س���ەرهەڵدانی  بەچەوری 
گلاندی پرۆس���تات و ڕیخۆڵە گەورە و 

مناڵدان زیاتر دەكات.
وازهێنان لەخواردنەوەی مەی، چونكە 
دەبنەهۆی س���ەرهەڵدانی شێرپەنجەكانی 
ناودەم، سورێنچك و ئەندامەكانی دیكەی 
جەستە، ئەمەش بەندە بەبڕوجۆر و كاتی 
ئەلكهولییەكان  خواردن���ەوە  وەرگرتنی 

بەبەردەوامی.
خۆپاراستن لەقەڵەوی 

ئەنجامدانی  و  لەقەڵەوی  خۆپاراستن 
دەمانپارێزێ���ت  ڕۆژان���ە  وەرزش���ی 
قەڵەوی  ش���ێرپەنجەكان.  لەسەرهەڵدانی 
دەبێتەهۆی س���ەرهەڵدانی شێرپەنجەكانی 
گلاندی پرۆس���تات، ڕیخۆڵ���ە گەورە، 

مناڵدان، مەمك و هێلكەدان.
چالاك���ی ڕۆژانە ڕێگ���رە لەقەڵەوی 
و س���ەرهەڵدانی شێرپەنجەكانی مەمك و 

ڕیخۆڵە گەورە.
چالاكی جەستەیی ڕۆژانە زیاتر لەنیو 
سەعات بۆ هەموو كەسێك پێویستە وەك 
بەپێ ڕۆیشتن، سەما كە هەموو كەسێك 
دەتوانێت لەماڵەوە یان دەرەوە بیكات و 

بەندە بەچۆنییەتی ژیانی كۆمەڵگەوە.
خۆپاراستن لەتیشكی ڕۆژ

شێرپەنجەی پێست یەكێكە لەباوترین 

یەكێك���ە  هەروەه���ا  ش���ێرپەنجەكان، 
لەوان���ەی كە خۆپاراس���تنی لێدەكرێت، 
هەرچەندە تیش���كەكانی دیكەی دەست 
نیش���ان كردن و چارەسەری پزیشكی و 
تەنەكیمیاییەكانیش دەبنەهۆی شێرپەنجەی 
پێست، بەڵام تیشكی ڕۆژ باوترین هۆی 

شێرپەنجەی پێستە.
زۆربەی ش���ێرپەنجەی پێست لەسەر 
جەس���تە  دەركەوتووەكان���ی  ئەندام���ە 
دەردەكەوێت وەك دەم و چاو، دەستەكان 
و قۆڵ و گوێچكە. هەموو شێرپەنجەكانی 
پێست ئەگەر لەس���ەرەتادا دەست نیشان 
بكرێت ئەوا تیماری ئاس���انە، بەڵام باشتر 
لەسەرهەڵدانی  لێبكرێت  خۆپارێزی  وایە 

بەم ڕێنماییانەی خوارەوە:
- خۆپاراستن لەتیشكە زیانبەخشەكانی 
كاتی ڕووناكی ڕۆژ )تیشكەكانی سەرو 
بنەوش���ەیی ڕۆژ لەنێوان س���ەعات دەی 
بەیانی و چواری دوای نیوەڕۆیە كە زۆر 

زیانبەخشن بۆ پێست.
- كاركردن لەسێبەردا 

كاتێك بەڕۆژ دەچیتە دەرەوە هەوڵبدە 
لەسێبەردا بیت.

- داپۆشینی ئەندامەكانی جەستە.
ڕەنگاوڕەنگ،  پۆشاكی  لەبەركردنی 
دەستكێش، گۆرەوی، كڵاو دەتپارێزێت 
لەتیشكەكانی ڕۆژ لەس���ەر دەم و چاو، 

گوێ، دەست و قۆڵەكان، قاچ و پێ.
پشكنینی بەردەوام

س���ەردانی پزیش���ك بۆ پش���كنینی 
جەستە بەشێوەیەكی خوولی یارمەتیدەرە 
هەندێك  س���ەرهەڵدانی  لەئاشكراكردنی 
بەزوویی  وادەكات  ئەمەش  و  شێرپەنجە 
بكرێت  نیش���ان  لەس���ەرەتادا دەست  و 
و فرس���ەتی چارەس���ەری بنەڕەتی زیاتر 

دەبێت.
پشكنینی سوڕی یان خوولی پێویستە 
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بۆ پێست، ناودەم، ڕیخۆڵە، لەنێردا دەبێت 
گلاندی پرۆستات و وەتەی بخرێتەسەر 
و لەمێدا پێویستە مەمك، ملی مناڵدان بۆ 
لەناو  ش���ێرپەنجە  سەرهەڵدانی  ئەگەری 
لیس���تدا بێت بۆ پش���كنین. وریابە لەهەر 
جەس���تە،  لەئەندامەكانی  گۆڕانكارییەك 
چونكە یارمەتیدەرە بۆ دەس���ت نیش���ان 
كردنی شێرپەنجە بەزووویی و لەسەرەتادا 
كەواتە  سەركەوتوو.  چارەسەركردنی  و 
ئەگەر هەر تێبینییەكت كرد دەست و برد 

ڕاوێژی پزیشك بكە.
ڕێگرتن لەسەرهەڵدانی شێرپەنجەكان
توێژین���ەوە لەس���ەر ئ���ەو ماددان���ە 
یان  بەش���ێرپەنجەن  دژ  ك���ە  بەردەوامە 
بەبەكارهێنان���ی ئ���ەو ماددە سروش���تییە 
تاقیكردنەوەدان  لەژێر  كە  دەستكردانەی 

Selective Estrogen Recep�  ەەك م���اددەی
Tamox� تامۆكس���یفین   -tor Modulators

ifen كاردەكات لەس���ەر كەمكردنەوەی 

لەو   %50 بەڕێژەی  ش���ێرپەنجەی مەمك 
ژنانەدا كە زیاتر مەترس���ی تووشبوونییان 
لێدەكرێ���ت. هەروەها توێژەران دەرمانی 
ڕالۆكسیفنیان خستۆتە ژێر تاقیكردنەوە بۆ 

هەمان مەبەست.
Aromatase In� كۆمەڵ���ەی  ەەروەها 
لیترۆزۆڵ  دەرمانی  نموون���ە  بۆ   hibitors

 ،Anastrozole ئاناس���تۆزۆڵ   ،Letrozole

كاردەكات.   Exemestane ئێكمس���تان 
توێژەران پێش���بینی ئەوە دەكەن هەریەك 
لەم دەرمانانە كاریگەرییان هەبێت لەسەر 

كەمكردنەوەی شێرپەنجەی مەمك.
 Finasteride فایناس���ترید  هەروەه���ا 
ئەگ���ەری س���ەرهەڵدانی ش���ێرپەنجەی 
پرۆستات لەهەندێك پیاواندا كەمدەكاتەوە 

بەڕێژەی %25.
Non� Steroidal Anti� in�  ەەروەه���ا
وەك   ).flammatory Drugs (NSAIDs

Ibupro� و ئیپۆپرۆفین Aspirin  ییس���پرین
fen كە ڕۆڵییان هەیە دژ بەس���ەرهەڵدانی 

ڕیخۆڵە  مەمك،  سورێنچك،  شێرپەنجەی 
گەورە.

هەروەه���ا كالیس���یۆم Calcium كە 
سەرهەڵدانی شێرپەنجەی ڕیخۆڵە گەورە 
زۆر كەم دەكاتەوە، بەڵام زۆر وەرگرتنی 
ئەگ���ەری س���ەرهەڵدانی ش���ێرپەنجەی 

گلاندی پرۆستات زیاد دەكات.
كە   Ritinoids ڕیتنۆیدەكان  پاش���ان 
كاری���ان وەك ڤیتامی���ن A وایە و بریتییە 
شێرپەنجەی  لەس���ەرهەڵدانی  لەپاراستنی 

سەر، مل، مەمك.
ڕێگایەكی دیكە بۆ خۆپاراستن دژی 
ش���ێرپەنجە هەوڵدانە بۆ ڕێگرتن لەپیس 
بوونی ژینگەی ناوماڵ و دەرەوە، شوێنی 
كار، كە گازە ژەهراویی و تیش���كەكان 
هۆكارن بۆ ڕوودانییان. كەواتە پێویس���تە 
هەموو ڕێگاكان بگیرێتەبەر بۆ خۆپاراستن 
لەمانە بەجۆرەها ش���ێوازی سەردەمییانە و 

هۆیەكانی تەكنۆلۆژییای ئەندازیاری.
وێڕای ئ���ەم ڕێنماییان���ەی ڕوونمان 
كردن���ەوە لەس���ەر ئ���ەو هۆكاران���ەی 
لەتووشبوون  لەڕێگرتن  یارمەتیدەر دەبن 
بەش���ێرپەنجە، س���ەرجەمییان یارمەتیدەر 
دەبن دژ بەتووشبوون بەهەندێك نەخۆشی 
كوش���ندەی دیكە وەك نەخۆش���ییەكانی 
دڵ، ش���ەكرە هەرچەندە ئەم ڕێنماییانەی 
كە باس���مان لێكرد زامنی ئ���ەوە ناكەن 
كە ش���ێرپەنجە هەر ڕوون���ادات، بەڵام 
گرتنەبەریان فرسەتی سەرهەڵدانییان زۆر 

كەمدەكاتەوە.
سەرچاوەكان:

Mayo Clinic.com

Tools for Healthier lives

http://www.mayo clinic.com/print/

cancer� prevention    

لەچوارچێ���وەی لێكۆڵین���ەوە س���ەبارەت 
ب���ەو هێرش���ە ئەلەكترۆنیی���ە گەورانەی 
ڕوویانداوە، پۆلی���س لەبەریتانیاو ویلایەتە 
یەكگرتووەكانی ئەمەریكا و هۆڵەندە زیاتر 

لەبیست كەسییان دەستبەسەر كرد.
لەئەمەریكا  ئ���ەو كەس���انە  زۆربەی 
لەلایەن پۆلیس���ی فیدراڵیی���ەوە بەتۆمەتی 
گیراون،  ئەلەكترۆنی  هێرشی  ئەنجامدانی 
ژمارەی گیراوەكان لەئەمەریكا 16 كەسە 
كە پۆلیس گومانی لە 14 یان هەیە هێرشی 
ئەلەكترۆنییان بۆ س���ەر پێگەی كۆمپانیای 
»بی ب���ال« ئەنجامدابێت ك���ە كاری ئەم 
ئاڵوگۆڕی دراوە لەسەر تۆڕی  كۆمپانیایە 

ئینتەرنێت.
لەكاتی ڕوودانی ئەو هێرش���انەدا گروپێك 
بەرپرس���یارێتی  ئەنونیم���وس  بەن���اوی 
گرتۆتەئەس���تۆ  كارانەی  ئەو  ئەنجامدانی 
و هاوكات لەبەریتانیاش لەش���اری لەندەن 
گەنجێك���ی ه���ەرزەكار بەهەمان تۆمەت 
گیراو لەهۆڵەن���داش چوار گومانلێكراوی 

دیكە.
لیس���تی تۆمەتەكان كە ئاڕاستەی ئەو 
14 كەسەی ئەمەریكا كراوە ئاماژە دەدات 
بەگوومانكردن لەو كەس���انە كە دەستییان 
هەبێت لەهێرش���ەكانی كە كرایە س���ەر 
پێگەی »بی ب���ال« و لەوكاتەدا وا بڵاویان 
كردەوە كە ئەمە س���زایە بۆ ئەو پێگەیە، 
چونكە حیس���ابی بەخش���ینەكانی تایبەت 

بەپێگەی ویكلیكس-ی داخستووە.
كاربەدەستان ڕایانگەیاند گومانلێكراوانیان 
ئەریزۆنا و  ئالابام���ا و  لەویلایەتەكان���ی 
كالیفۆرنیی���ا و كولۆرادۆ و واش���نتۆن و 
فلۆری���دا و ماساشوس���یتس و نیف���ادا و 

نیومەسیكۆ و ئۆهایۆ، گرتوون.
 هاوكات دوو كەس���ی دیكەش بەهەمان 
تۆمەت، بەڵام بەجیا لەفلۆریدا و نیوجرسی 

دەستگیركراون.
لەئیس���پانیاش كاربەدەس���تان سێ گومان 
لێكراویان گ���رت بەتۆمەتی ئەندامبوونیان 
چەت���ەی  ئەنونیم���وس-ی  لەگروپ���ی 

ئەلەكترۆنی.

گرتنی چەتەكان 
بەردەوامە
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زانس���تیەدا  توێژین���ەوە 
دڵی  بۆ  نوێ  دیدگایەكی 
دەكەین،  پێشكەش  مرۆڤ� 
س���اڵانێكی  بەدرێژای���ی 
زۆر زانای���ان لەلایەن���ی فس���یۆلۆژیەوە 
توێژینەوەیان لەس���ەر دڵ كردووە وپێیان 
وابووە تەنی���ا موزەخەیەكە و هیچی دی، 
بەڵام لەگەڵ س���ەرەتای سەدەی بیست و 
یەك و لەگەڵ گەشەسەندن و پێشكەوتنی 
نەش���تەرگەرییەكانی چاندنی دڵ و دڵی 
دەستكرد و زیادبوونی ئەم نەشتەرگەریانە 
توێ���ژەران  بەرف���راوان،  بەش���ێوەیەكی 
دیاردەیەكی س���ەیر و سەرنجڕاكێش���یان 
هەست پێكرد و تائێستا لێكدانەوەیەكیان 
ب���ۆ نەدۆزیوەتەوە ك���ە ئەویش دیاردەی 
گۆڕانی حاڵەتی دەروونی نەخۆش���ەكەیە 
پاش نەش���تەرگەری چاندن���ی دڵ، ئەو 
كاریگەرن  دەروونییانەش  گۆڕانكاریی���ە 
بەشێوەیەك كاتێك كەسی نەخۆش دڵی بۆ 
دەگۆڕدرێت جا بە دڵێكی سروشتی بێت 
یان دەستكرد بێت، گۆڕانكاری دەروونی 
قووڵ و كاریگەری لا دروس���ت دەبێت، 

لەبیروبۆچوونەكاندا  بەڵك���و هەندێج���ار 
گۆڕانكاری���ان تێدا دروس���ت دەبێت، و 
لەخۆشەویس���تی و ڕق لێبوونەوەكان���دا، 
هەتا كاریگەری لەسەر بیروباوەڕەكانیشی 

دەبێت !! 
هەندێ���ك لەتوێ���ژەرەوان پێیان وایە 
دڵ تەنی���ا موزەخەیەك���ە و گۆڕینی دڵی 
نەخۆش���یش هیچ كاریگەرییەكی نابێت، 
بەڵكو هەندێك گۆڕانكاری دەروونی كەم 
ڕوودەدات كە ئەویش بەهۆی كاریگەری 
نەش���تەرگەرییەكەوە دەبێت، هەندێكیش 
پێیان وایە دڵی مەعنەوی نەبینراوە ئەویش 
وەك هەناس���ە ڕۆح، ئایا ڕاستی ئەم كارە 
چییە؟ لەڕاس���تیدا گەر س���ەرنجی وتەی 
پزیش���كانی خۆرئاوا بدەین ئەوانەی لەم 
بوارەدا شارەزان، واتە بواری زانستی دڵ، 
بەوەدا دەنێن  دەبینین ژمارەیەكی���ان دان 
لەڕووی دەروونییەوە هیچ توێژینەوەیەكیان 

لەسەر دڵ ئەنجام نەداوە، و تا ئێستا مافی 
تەواویان بەم بەشە گرنگە نەداوە. 

لەخوڵقاندنی كۆرپەدا دڵ پێش مێشك 
دروس���ت دەبێ���ت، و هەر لەس���ەرەتای 
خوڵقاندنییەوە دەس���ت بەلێ���دان دەكات 
تا ئەو مرۆڤ���ە دەمرێت، و لەگەڵ ئەوەی 
زانایان پێیان وایە مێشك ترپە و لێدانەكانی 
دڵ ڕێكدەخات، بەڵام لەكاتی ئەنجامدانی 
نەشتەرگەرییەكانی چاندنی دڵدا هەستیان 
بەشتێكی س���ەیر ونامۆ كردووە، ئەویش 
ئەوەیە كاتێك دڵە نوێیەكە دەخەنە سنگی 
بێئەوەی  و  دەس���تبەجێ  نەخۆش���ەكەوە 
چاوەڕێی مێش���ك بكات تا فەرمانی پێبدا 

كە لێبدا، ئەم لێدەدا. 
ئەمەش ئاماژەی سەربەخۆبوونی كاری 
دڵە لەمێش���ك، هەتا هەندێك لەتوێژەرانی 
ئەم���ڕۆ پێیان وای���ە دڵ ئاڕاس���تەكردنی 
كارەكانی مێش���ك دەكات یان ڕێنمایی 
كارەكانی دەكات، بەڵكو هەموو خانەیەك 
لەخانەكانی دڵ ی���ادەوەری خۆیان هەیە! 
د.سكوارتز دەڵێت: مێژوومان لەنێو هەموو 

خانەیەكی جەستەماندا نووسراوەتەوە. 
ڕاستییەكانی دڵ  

دڵ ئەو بزوێنەرەیە كە خۆراك بە زیاتر 
لە 300 ملیۆن ملیۆن خانە دەبەخش���ێت، 
كێشەكەش���ی دەگات���ە 300-250 گرام و 
قەبارەكەش���ی هێندەی مش���تێك دەبێت، 
ڕەنگە دڵی كەس���ێك ك���ە زۆر نەخۆش 
بێ���ت بگاتە 1000 گ���رام ئەویش بەهۆی 

هەڵئاوساندنییەوە. 
ل���ەو كاتەوەی لەنێو س���كی دایكتدا 
دەبیت پ���اش 21 ڕۆژ لەدووگیانی دڵت 
دەس���ت دەكات بەناردن���ی خوێ���ن بۆ 
سەرجەم ناوچەكانی جەستەت، لەتەمەنی 
پێگەیشتنیشتدا دڵت لەڕۆژێكدا زیاتر لە 70 

لەم

ئەو كەسەی كە بەدڵی 
دەستكردەوە دەژی، 

هەمیشە پەیوەست كراوە 
بەوایەرەوە تا لەڕێی 

پاترییەوە وزە وەربگرێت، 
هەروەها هەستكردنی 
بەزۆرێك لەشتەكانی 

دەووروبەری لەدەست 
دەدات و كاردانەوەكانی وەك 
نەبوو وایە، و گۆڕانكاریەكی 
زۆر لەكەسێتیدا ڕوودەدات 

و ئەمەش كاری دڵ 
لەبیركردنەوە و لەكاردانەوە و 
هەروەها لەڕێنمایی مێشكدا 

دەسەلمێنێت
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هەزار لیتر خوێن دەنێرێت ئەمەش هەموو 
ڕۆژێك ب���ەردەوام دەبێت، ئەم ڕێژەیەش 
لەكات���ی كرژبوون و خاوبوونەوەیدا پاڵی 
پێ���وە دەنێت، دڵ هەموو ڕۆژێك زیاتر لە 
100 هەزار جار كرژ دەبێت یان لێدەدات، 

و كاتێكی���ش تەمەنت دەگاتە 70 س���اڵ 
ئ���ەوا تا ئەو ماوەیە دڵ���ت پاڵ بەملیۆنێك 
بەرمیل خوێنەوە ناوە. دڵ لەڕێی خوێنەوە 
ئۆكسجین بەس���ەرجەم خانەكانی جەستە 
ئۆكس���جینەكە  خانەكانیش  دەگەیەنێت، 
دەسوتێنن تا خۆراكی پێ دروست بكەن، 
و گازی كاربۆن و پاش���ەڕۆ ژەهرینەكان 
دەردەكات ك���ە خوێ���ن هەڵیاندەگرێت 
و لەڕێ���ی دڵەوە دەینێرێت بۆ س���ییەكان 
تا ئەو خوێن���ە پاكژ بكات���ەوە و گازی 
كاربۆنی لێدەربكات، بێگومان س���ییەكان 
لەكرداری هەناس���ەداندا ئەو ئۆكسجینەی 
ك���ە هەڵیدەمژین وەریدەگرێت  و گازی 
كارب���ۆن فڕێ دەدات���ەوە ئەویش لەڕێی 
كرداری هەناسە وەرگرتن و هەناسەدانەوە، 
گەر تۆڕی گواستنەوەی خوێن لەجەستەدا 
واتە خوێنبەر و بۆرییەكانی خوێن پێكەوە 
گرێ بدەین ئەوا درێژیەكەیان دەگاتە 100 

هەزار كیلۆمەتر! 
 پەیوەندی مێشك بەدڵەوە 

 ئایا هەروەك زانایان دەڵێن مێش���ك 
دەستی بەسەر كارەكانی دڵدا گرتووە، یان 
پێچەوانەكەی ڕاستە؟ دەبێت ئەوە بزانیت 
تائێستاش زانستی تەندروستی دواكەوتووە 
!! ئەم���ەش بەدانپێدانانی زانایانی خۆرئاوا 
خۆیان، ئ���ەوان بەتەواوەت���ی نازانن ئەو 
كارلێك���ە وردان���ە چین كە لەمێش���كدا 
ڕوودەدەن، نازانن چۆن مرۆڤ� ش���تەكانی 
بەبیر دێتەوە، نازانن بۆچی دەخەوێت، و 
بۆچی دڵ لێ���دەدات، و چی وا لەو دڵە 

دەكات تا لێبدات، و زۆر شتی دیكەیش 
هەیە كە نایزانن، ئەوان لەتوێژینەوەكانیاندا 
تەنیا ئەوە ئاشكرادەكەن كە دەیبینن، هیچ 
یاس���ا و ڕێس���ایەكی ڕەهایان نییە، بەڵكو 
هەموو شتێك لای ئەوان بەتاقیكردنەوە و 

بینین و هەستەكانە. 
تەنیا ماوەی 30 ساڵێك دەبێت هەندێك 
لەتوێژەران تێبین���ی ئەوەیان كردووە كە 
پەیوەندی لەنێوان دڵ و مێش���كدا هەیە، 
هەروەه���ا تێبینی ئەوەش���یان كردووە دڵ 
ڕۆڵێكی لەتێگەیشتنی جیهانی دەوروبەرمان 
هەیە، چیرۆكەكە لەوكاتەوە دەستی پێكرد 
كە هەستیان بەوە كرد پەیوەندیەكی بەهێز 
لەنێوان تێگەیش���تن و هەستی مرۆڤ، و 

لەنێوان ڕێژەی ترپەكانی دڵ و فش���اری 
خوێن و هەناسەدان لەسییەكاندا هەیە، هەر 
لەتوێژەران دەستیان  لێرەش���ەوە هەندێك 
بەتوێژینەوە كرد س���ەبارەت بەپەیوەندی 
نێوان  دڵ و مێش���ك ك���ردووە، و بۆیان 
ئاش���كرا ب���ووە دڵ كاریگەری لەس���ەر 

چالاكی كارەبایی مێشك هەیە.
زانایان ئەوەیان نەس���لماندووە كە دڵ 
پەیوەندی بەس���ۆزەوە نیی���ە بەڵكو كەس 
لەبەرئەوەی  بس���ەلمێنێت،  ئەوە  ناتوانێت 
تائێستا نەیانتوانیوە سەرجەم نهێنییەكانی دڵ 
ئاشكرا بكەن، لەبەرئەوە كاتێك دەڵێین دڵ 
دەستی بەسەر كارەكانی مێشكدا گرتووە 

و ئەو ئاڕاس���تەی دەكات، ئەوە وتەیەكی 
لۆژیكیانەیە و لەڕووی زانس���تییەوە هیچ 

شتێك نییە دژایەتی بكات.
زانستەوە سەلمێنراو  لەڕووی  ئەوەی   
و چەس���پاوە ئەوەیە دڵ لەڕێی تۆڕێكی 
پەیوەست  بەمێشكەوە  دەمارییەوە  ئاڵۆزی 
ك���راوە، و پەیامی هاوبەش���یش لەس���ەر 
ش���ێوەی هێم���ای كارەبای���ی لەنێوانیاندا 
هەیە، هەندێك لەزانایانیش ئەوە دووپات 
دەكەن���ەوە دڵ و مێش���ك هەماهەنگی و 
ڕێكخستنێكی سەرس���وڕهێنەر و بێ وێنە 
پێكەوە كار دەكەن و هەر كەموكورتییەك 
لەو هەماهەنگیەدا دەربكەوێت دەستبەجێ 

پشێوی و تێكچوون ڕوودەدات. 

د. ئارمۆر دڵ سیس���تەمێكی تایبەت 
ئەو  لەچارەس���ەركردنی  هەی���ە  بەخۆی 
زانیارییان���ەی كە لەناوچ���ە جیاوازەكانی 
لەبەرئەوە  جەس���تەوە بۆی دێت، ه���ەر 
سەركەوتنی چاندنی دڵ پشت بەسیستەمی 
دەم���اری دڵ���ە چاندراوەك���ە و توانای 
نەخۆش���ەكە  لەگ���ەڵ  خۆگونجاندن���ی 

دەبەستێت.
چەند دیمەنێكی كاریگەر  

خاتوو  دەروون���ی  چارەس���ەركاری 
لین���دا ماركس پاش 20 س���اڵ كاركردن 
لەمەڵبەندی دڵ دەڵێت: لەلایەن خەڵكەوە 
ئەم پرس���یارەم ئاڕاس���تە دەك���را: تۆ كە 

كاتێ��ك تۆ لەكەس��ێكی دیك��ە نزیك دەبیت��ەوە یان 
دەس��تی لێدەدەیت یان قس��ەی لەگەڵدا دەكەیت، ئەوا 
ئەو گۆڕانكاریانەی لەسیستەمی ترپەی دڵتدا ڕوودەدات، 
پەرچەكرداری لەسەر چالاكی مێشكی ئەو كەسە دەبێت 
بەواتایەكی دیكە دڵت كاریگەری لەسەر مێشكی كەسانی 

بەرامبەرت دەبێت  
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دەزانیت دڵ تەنی���ا موزەخەیەكی خوێنە 
بەحاڵەتی دەروونی  پەیوەندیەكی  و هیچ 
مرۆڤەوە نیی���ە ئیتر لەو مەڵبەندی دڵە چی 
دەكەیت؟ منیش دەمووت:  من هەس���ت 
بەو گۆڕانكارییانە دەكەم كە لەدەروونی 
نەخۆشدا و لەپێش و پاشی نەشتەرگەری 
هەس���ت  و  ڕوودەدات،  چاندنەك���ەدا 
بەگۆڕانی س���ۆزی دەك���ەم، بەڵام هیچ 
بەڵگەیەكی زانس���تیم بەدەستەوە نییە تەنیا 
ئەوە نەبێت لەپێش چاوی خۆمدا دەیبینم، 
بەڵام لەنەوەدەكاندا كەس���ێكی بایەخدەر 
بەم بابەتەم ناسی ئەویش لیندا راسك بوو، 
كە توانی پەیوەن���دی نێوان ئەو لەرەلەرە 
كارۆموگناتیسیانەی دڵ دروستیان ده کات 
و ئەو لەرەلەرە كارۆموگناتیس���یانەی كە 
مێش���ك دروستیان ده کات تۆمار بكات و 
چۆن ئەو بوارە كارۆموگناتیس���یانەی دڵ 
موگناتیسی  بواری  لەس���ەر  كاریگەریان 

مێشكی كەسی بەرامبەر دەكات!
پڕۆفیس���ۆر گاری سكوارتز پسپۆڕی 
تەندروستی دەروونی لەزانكۆی ئەریزۆنا و  
د. لیندا ڕاسك پێیان وایە دڵ وزەی تایبەت 
بەخۆی هەیە ك���ە بەهۆیەوە زانیارییەكان 
چارەس���ەریش  هەروەها  هەڵدەگیرێ���ن 
تەنیا  ی���ادەوەری  دەكرێ���ن، كەواب���وو 
لەمێشكدا نییە بەڵكو ڕەنگە دڵ جوڵێنەر و 

سەرپەرشتیاری بێت. 
د. گاری لەتوێژینەوەیەكیدا كە زیاتر 
لە 300 حاڵەتی نەشتەرگەری چاندنی دڵی 
لەخۆگرتبوو بۆی دەركەوت سەرجەمیان 
نەش���تەرگەریەكە  ئەنجامدان���ی  پ���اش 
گۆڕان���كاری دەروونی ڕیش���ەییان تێدا 

ڕوویداوە. 
د. سكوارتز دەڵێت: نەشتەرگەرییەكمان 
بۆ منداڵێك ئەنجامدا، دڵی منداڵێكمان بۆ 

چاند كە مردبوو و دایكی پزیش���ك بوو 
ئەو بڕیاریدابوو دڵەكەی ببەخشێت، پاشان 
زۆر بەباش���ی چاودێری نەش���تەرگەری 
چاندنەك���ەی كرد ئەم دایك���ە دەڵێت: 
منداڵەكەم  دەكەم  هەس���ت  “هەمیش���ە 
زین���دووە و دەژی، كاتێ���ك لەو منداڵە 
نزیك دەبم���ەوە )ئەوەی دڵی كوڕەكەی 
هەڵگرت���ووە( هەس���ت بەترپەكانی دڵی 
دەكەم و كاتێكیش باوەش���ی پێدا كردم 
هەس���تم كرد هەروەك كوڕەكەی خۆم 
بێت، دڵی ئەم منداڵە زۆربەی سیفەتەكانی 

منداڵەكەمی لەخۆ گرتووە”!. 
 ئەوەی ئەم هەس���تەی پشت ڕاست 
)وەرگرەكە(  منداڵ���ە  ئ���ەم  ك���ردەوە 
چەپی���ەوە  ل���ەلای  كەموكورتی���ەك 
بەدەركەوت، دوای ئەوە ئاشكرا بوو كە 
منداڵە مردووەكە )بەخشەرەكە(  خاوەنی 
دڵە ڕەسەنەكە كەموكورتیەك لای چەپی 
مێش���كییەوە هەبوو و كۆسپی لەبەردەم 
جووڵەیدا دروست دەكرد یان جووڵەی 
پەكدەخس���ت، و دوای چاندنی ئەم دڵە 
وپاش تێپەڕبوون���ی ماوەیەك دەركەوت 
لای چەپی مێش���كی منداڵە وەرگرەكە 
كەموكورتی تێدا پەیدا دەبێت هەروەك 
منداڵە بەخشەرەكە خاوەنی دڵە  حاڵەتی 

ڕەسەنەكە. 
دەبێ���ت ڕاڤە و لێكدان���ەوەی ئەمە 
چ���ی بێ���ت؟ زۆر بەس���ادەیی دەڵێین 
دڵ سەرپەرش���تیاری كارەكانی مێش���ك 
دەكات، و ئەو كەموكورتییەی تووش���ی 
)مردووەكە(  بەخشەرەكە  منداڵە  مێشكی 
بوو هۆكارەك���ەی دڵی ب���وو، و دوای 
چاندنی هەمان ئ���ەو دڵەش بۆ منداڵێكی 
دیكە، دڵەكە چالاكیەكانی خۆی لەسەر 
مێشك دەس���ت پێدەكاتەوە و لەمێشكی 

ئەو منداڵەشدا گەش���ە بەو كەموكورتییە 
دەداتەوە.

د. لین���دا دەڵێ���ت: “هەروەه���ا لەو 
حاڵەتە كاریگەران���ەی دیكە ئەنجامدانی 
نەشتەرگەرییەك بوو بۆ كچێك ئەنجامدرا 
كە ماس���ولكەی دڵی تووش���ی نەخۆشی 
بووب���وو، ب���ەڵام وای لێهاتب���وو هەموو 
ڕۆژێك هەس���تی دەكرد هەروەك شتێك 
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خۆی بەسنگیدا بكێشێت، ئەم حاڵەتەی بۆ 
پزیشكەكەی باسكرد ئەویش هۆكارەكەی 
دەگێڕێتەوە بۆ كاریگەری ئەو دەرمانانەی 
لەدواییدا  ب���ەڵام  بەكاریدەهێنێت،  ك���ە 
ئاش���كرا دەبێت خاوەنی دڵە ڕەس���ەنەكە 
ئۆتۆمبیل لێی داوە لەناوچەی س���نگیدا و 
دوا وشەیەكیش كە لەزاری دەرچوو بێت 
وتوویەتی هەست بەئازاری پێدا كێشانەكە 

دەكات لەناوچەی سنگیدا”. 
 س���ەدان حاڵەت���ی دیك���ە هەن كە 
تێیاندا ڕوویداوە،  ڕیش���ەیی  گۆڕانكاری 
لەمەلەوانگ���ەی  س���اڵان    3 كچێك���ی 
ماڵەكەیاندا دەخنكێت، كەس���وكارەكەی 
دڵەكەی دەبەخش���ن و لەئاكامدا لەسنگی 
منداڵێكی 9 س���اڵاندا دەچێنرێت، ئەوەی 
جێی سەرسوڕمانە ئەم منداڵە وای لێدێت 

زۆر لەئاو دەترسێت، هەر ئەوەندە نا بەڵكو 
بەباوانی دەڵێت: “ فڕێم نەدەنە ناو ئاوەوە، 

ده خنکێنم!!”. 
دڵ بەرپرسە لەسۆز 

شتێكی كاریگەر هەیە كە زۆر جێی 
بایەخ���ە كە ئەویش بریتیی���ە لەوەی ئەو 
نەخۆش���انەی دڵیان بۆ گ���ۆڕاوە  و دڵی 
دەس���تكردیان بۆ دانراوە، هەست و سۆز 
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و توانای خۆشەویستیان لەدەستداوە! هەر 
بۆ نموونە لە  11 / 8 / 2007  دا ڕۆژنامەی  
واشنتۆن پۆستدا ڕاپۆڕتێكی ڕۆژنامەنووسی 
دەربارەی پیاوێك كە ناوی پیتەر هۆوتۆنە 
چاندنی  نەشتەرگەری  كە  بڵاوكردۆتەوە 
دڵی دەس���تكردی بۆ ئەنجام درا بوو، ئەم 
نەخۆشە دەڵێت “ بەتەواوەتی هەستەكانم 
گۆڕاون، چی دی نازانم چۆن هەس���ت 
بكەم یان چۆن خۆشەویستی بكەم، هەتا 
كوڕەزاكانم هەس���تیان پێ ناكەم و نازانم 
چۆن مامەڵەیان لەگەڵدا بكەم، و كاتێكیش 
لێم نزیك دەبنەوە واهەست ناكەم بەشێك 
بن لەژیانم هەروەك جاران هەستم دەكرد”.
ئ���ەم پیاوە وای بەس���ەرهات بایەخی 
بەهیچ شتێك نەدەدا، نەبایەخی بەپارە دەدا، 
نەبایەخ���ی بەژی���ان ده دا، نازانێت بۆچی 
دەژی، بەڵكو هەندێجار بیر لەخۆكوشتن 
دەكاتەوە تالەو دڵە بەدبەختە خۆی ڕزگار 
بكات! چی دی ئەم مرۆڤە توانای نەماوە 
لەجیهانی دەووروب���ەری تێبگات، توانای 
تێگەیشتن  یان ناسینەوە  یان بەراوردكردنی 
لەدەس���تداوە، هەروەها توانای پێش���بینی 
ك���ردن، یان بیركردن���ەوە لەداهاتوو یان 
ئەوەی كە پێی دەڵێین بەهرەی زانین، هەتا 
لەدەستداوە،  بەخواشی  بڕوابوون  ئیمان و 
چی دی وەك ج���اران بایەخی بەدواڕۆژ 

نەدەدا!! 
هەتا ئەم ساتەش پزیشكان نەیانتوانیوە 
ئ���ەم دیاردەیە ڕاڤە بكەن یان لێكیبدەنەوە 
ئ���ەو گۆڕانكاریی���ە دەروونییە  بۆچی   ،
گەورەیە ڕوویداوە؟ و دڵ چ پەیوەندیەكی 
ب���ەدەروون و هەس���ت و بیركردنەوەی 
مرۆڤەوە هەیە؟ پڕۆفیسۆر ئارسه ر كاپڵان 
س���ەرۆكی بەشی ڕەوش���تی تەندروستی 
لەزانك���ۆی بنس���لفانیا دەڵێ���ت: “زانایان 

هی���چ بایەخێكیان ب���ەم دیاردەیە نەداوە، 
بەڵكو ئێمە هیچ توێژینەوەیەكمان لەسەر 
بەئەندامانی  پەیوەندی س���ۆز و دەروون 
جەس���تەوە ئەنجام نەداوە، بەڵكو هەروەك 
ئامێرێك مامەڵە لەگەڵ جەستەدا دەكەین”. 
دڵی دەس���تكرد ئامێرێكە و لەسنگی 
نەخۆش���دا دەچێنرێت لەڕێی پاترییەكەوە 
كە نەخ���ۆش هەڵیدەگرێت كار دەكات 
و لەكات���ی تەواوبوون و نەمانی وزە تێیدا 
پاترییەكەی بۆ  دەگۆڕێت، ئەم ئامێرە وەك 
موزەخەیەك وایە پاڵ بەخوێنەوە دەنێت و 
ب���ەردەوام لەكاركردندایە، ئه گەر س���ەر 
بەسنگی ئەو نەخۆشەوە بنێیت ئەوا گوێت 
لەهیچ لێدان و ترپەیەك نابێت بەڵكو تەنیا 
گوێت لەدەنگ���ی بزوێنەرێكی كارەبایی 

دەبێت! 
یەكەم دڵێكی دەستكرد لەساڵی -1982 
دا چێنراو نەخۆشەكە 111 ڕۆژ پێوەی ژیا، 
پاشان ئەم زانستە پێشكەوتنی زیاتری پێدرا 
هەتا زانایان توانیان لەساڵی 2001 دا دڵێكی 
دەستكرد دروست بكەن  بەناوی ئەبیۆكۆر 
AbioCor كە دڵێكی پێشكەوتوو و سووك 

كەمترە  لەكیلۆگرامێك  كێش���ەكەی  كە 
900 گرامە و لەجێگەی دڵە نەخۆش���ەكە 

دەچێنرێت ، ب���ەڵام یەكەم دڵێكی تەواو 
لەس���اڵی 2001 دا بۆ نەخۆشێك چێنرا كە 
نزیكی م���ردن بووب���ۆوە و خەریك بوو 
دەمرد، بەڵام بەدڵە دەستكردەكەوە ماوەی 
4 مانگ ژیا، پاشان تەندروستی خراپ بوو 

و توانای قسەكردن و تێگەیشتنی لەدەستدا، 
پاش ئ���ەوەش گیانی لەدەس���تدا. زانایان 
دەڵێن ئەو ئەنجامانەی پێی گەیشتوون، و 
ئەو كەمووكورتییە زۆرانەی كە خاوەنی 
دڵی دەستكرد لەپەی پێبردن و تێگەیشتندا 
دووپات  ئ���ەوە  دەبێتەوە،  ڕووب���ەڕووی 

دەكاتەوە ك���ە دڵ ڕۆڵێكی س���ەرەكی 
لەتێگەیش���تن و پەی پێبردندا هەیە، و دڵ 
زۆر لەوە زیاترە كە تەنیا موزەخەیەك بێت، 
بێگومان دڵی مرۆڤ� زۆر لەوە ئاڵۆزترە كە 

لێی تێگەیشتووین !   
هەروەك كارگێڕانی دەرمان وخۆراكی 
ئەمریكی���ش دووپات���ی دەكەن���ەوە دڵی 
دەستكرد س���ەركەوتنی بەدەست نەهێناوە 
لەبەرئەوەی ئەو نەخۆشانەی نەشتەرگەری 
چاندنی ئەم دڵانەی���ان بۆ ئەنجامدرا بێت 
لەپاش چەند مانگێك بەهۆی سنگەكوژێی 

كتوپڕەوە گیانیان لەدەستداوە.  
مێشك لەدڵدا 

بێگومان ڕاڤە ولێكدانەوەی ش���یاو بۆ 
ئەم دیاردەیە ئەوەیە لەناو خانەكانی دڵی 
مرۆڤدا پڕۆگرامی تایبەتی یادەوەری تێدایە 
و س���ەرجەم ئەو ڕووداوانەی كە مرۆڤی 
پێ���دا تێدەپەڕێت تێیدا هەڵدەگیرێت، ئەم 
پڕۆگرامانەش یادەوەرییەكان بۆ مێش���ك 

دەنێرێت تاچارەسەریان بكات. 
دەبینین ڕێ���ژەی ترپەكانی دڵ بەپێی 
حاڵەت���ی دەروونی و س���ۆزداری مرۆڤ� 
دەگۆڕێت، و د.جەی .ئەندریۆ ئارمۆر ئەوە 
دووپات دەكاتەوە لەناو دڵدا مێش���كێكی 
زۆر ئاڵ���ۆز هەیە، لەن���او هەموو خانەیەك 
لەخانەكانی دڵدا، لەدڵیش���دا زیاتر لە 40 
هەزار خانەی دەماری هەیە و بە وردیەكی 
زۆر كاردەكەن لەسەر ڕێكخستنی ڕێژەی 
ترپەكان���ی دڵ و دەردانی هۆرمۆنەكان و 
هەڵگرتنی زانیارییەكان پاشان ئەو زانیارییانە 
دەنێرێن بۆ مێش���ك، ئ���ەم زانیارییانەش 
ڕۆڵێك���ی گرنگییان لەتێگەیش���تن وپەی 

پێبردندا هەیە.
كەواب���وو زانیاریی���ەكان لەدڵەوە بۆ 
لەڕێی  پاش���ان  دەردەپەڕێنرێن  مێش���ك 
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ڕێڕەوی تایبەتییەوە دەچێتە نێو مێشكەوە، و 
خانەكانی مێشك ئاڕاستە دەكات تابتوانێت 
تێگەیشتن و وەرگرتنی هەبێت، لەبەرئەوە 
هەندێك لەزانایانی ئەمڕۆ مەڵبەند و شوێنی 
تایبەت  بنیات دەنێن  بەمەبەستی  بایەخدان 
بەتوێژینەوەكردنی پەیوەندی نێوان دڵ و 
مێش���ك و پەیوەندی دڵ بەنەشتەرگەرییە 
دەروونی وپەی پێبردنەكان ، ئەمەش پاش 
ئەوەی ڕۆڵی گەورەی دڵییان لەبیركردنەوە 

و داهێناندا بۆ ئاشكرابوو.   
لەرەلەرەكان لەدڵەوە 

د.پۆڵ پرس���ال دەڵێت: “دڵ هەست 
دەكات و س���ۆز و ی���ادەوەری هەیە و 
لەرەلەر دەنێرێ���ت و بەهۆیەوە دەتوانێت 
لەگەڵ دڵی دیكەدا لێك تێگەیشتن ئەنجام 
بەرگری  بدات، و هاوكاری ڕێكخستنی 
جەس���تە دەكات، و لەگەڵ هەر ترپەیەك 
بۆ  لەخۆدەگرێت و  زانیاری  لەترپەكانیدا 
س���ەرجەم ناوچەكانی جەستەی دەنێرێت  
هەندێك لەتوێژەرەوانیش دەڵێن: “دەشێت 
یادەوەری لەقوڵایی دڵماندا جێگیر بێت ؟”  
دڵ بەو ڕیتم���ە ڕێكوپێك و ڕێكخراوەی 
بەتەواوەتی دەست بەسەر ڕیتمی جەستەدا 
دەگرێت لەبەرئەوەی هۆكاری بەستنەوەیە 
لەخانەكانی  خانەی���ەك  هەم���وو  لەنێوان 
جەس���تە ئەوی���ش لەڕێ���ی كارەكەیەوە 
وەك موزەخەیەك���ی خوێ���ن، كە هەموو 
خانەیەك���ی خوێن ئەم دڵ���ە دەبڕێت و 
وبەخانەكانی  لێوەردەگرێ���ت  زانی���اری 
دیكەی جەس���تەی دەگەیەنێت، كەوابوو 
دڵ تەنیا لەڕێ���ی پێدانی خوێنی پاكژەوە 
خۆراك بەجەستە نابەخشێت بەڵكو هەروەها 

خۆراكی زانیاریشی پێدەبەخشێت!
و لەو توێژینەوە سەیرانەی لەپەیمانگای 
بی���ركاری دڵ ئەنجامدراون ئاش���كرایان 

كردووە بواری كارەبایی دڵ زۆر بەهێزە و 
كاریگەری لەسەر كەسانی دەووروبەرمان 
دەبێت، بەواتایەكی دیكە مرۆڤ دەتوانێت 
تەنی���ا لەڕێی دڵییەوە و بەبێ قس���ەكردن 
پەیوەندی لەگەڵ كەسانی دیكەوە بكات!  
ژمارەیەك  دڵ  بی���ركاری  پەیمانگای 
لەڕێگەیانەوە  ئەنجام���داوەو  توێژینەوەی 
لەرەل���ەری  دڵ  س���ەلم�������اندوویەتی 
كارۆموگناتیس���ی دەردەدات كاریگەری 
لەسەر مێشك دەبێت و ڕێنمایی كارەكانی 
دەكات و دەشێت دڵ كاریگەری لەسەر 
كرداری پەی پببردن و تێگەیشتنی مرۆڤ 
هەبێت، هەروەها ئەوەیان ئاشكراكرد دڵ 
بوارێكی كارەبایی دروستیان ده کات كە 
بەهێزترینیانە،  جەس���تەدا  ئەندامانی  لەنێو 
هەربۆیە پێدەچێت دەست بەسەر تەواوی 

كارەكانی جەستەدا بگرێت .
 هەروەها ئاش���كرایان كرد ترپەكانی 
دڵ كاریگەریان لەس���ەر ئەو ش���ەپۆلانە 
دەبێت كە مێش���ك دروس���تیان ده کات 
)شەپۆلەكانی ئەلفا(، و تا ژمارەی ترپەكانی 
دڵ زیاد بكات ئەو لەرەلەرانەی كە مێشك 

دەریدەدات زیاد دەكات.   
دڵ وپەی پێبردن 

لەتوێژینەوەیەكدا كە هەردوو توێژەر 
ڕۆڵین ماكارس���ی و مایك ئەتكینس���ۆن 
ئەنجامیان���دا و لەكۆنگ���رەی س���اڵانەی 
كۆمەڵگ���ەی بافلۆفی لەس���اڵی 1999 دا 
توێژینەوەیەدا  ئەم  لەئەنجامی  نیش���اندرا، 
دەرك���ەوت پەیوەندیی���ەك لەنێوان دڵ و 
ك���رداری پەی پێبردندا هەی���ە، ئەم دوو 
توێژەرەش لەڕێ���ی پێوانەكردنی چالاكی 
لەكاتی  مێشكەوە  كارۆموگناتیسی دڵ و 
دی  بەواتایەكی  تێگەیشتنەكەدا  كرداری 
ئەو كاتەی مرۆڤ دەیەوێت لەدیاردەیەك 

تێبگات، ئەم پەیوەندییەیان سەلماندووە، و 
بۆیان دەركەوت كرداری تێگەیش���تنەكە 
لەگ���ەڵ جێبەجێك���ردن و ئ���ەدای دڵدا 
دەگونجێ���ت، و هەت���ا جێبەجێكردن و 
ئەدای دڵ كەم بكات پەی پێبردنیش كەم 

دەكات.    
ئ���ەو دەرئەنجامان���ەی پەیمان���گای 
پێشكەش���ی كردوون زۆر  بیركاری دڵ 
جوان و ناوازەن و ئەوە دووپات دەكەنەوە 
كاتێك تۆ لەكەسێكی دیكە نزیك دەبیتەوە 
یان دەستی لێدەدەیت یان قسەی لەگەڵدا 
دەكەی���ت، ئ���ەوا ئ���ەو گۆڕانكاریانەی 
لەسیس���تەمی ترپەی دڵت���دا ڕوودەدات، 
پەرچەكرداری لەس���ەر چالاكی مێشكی 
ئەو كەس���ە دەبێ���ت!! بەواتایەكی دیكە 
دڵت كاریگەری لەسەر مێشكی كەسانی 

بەرامبەرت دەبێت.  
ئەو كەس���ەی كە بەدڵی دەستكردەوە 
ك���راوە  پەیوەس���ت  هەمیش���ە  دەژی، 
بەوای���ەرەوە ت���ا لەڕێی پاتریی���ەوە وزە 
وەربگرێ���ت، هەروەه���ا هەس���تكردنی 
بەزۆرێ���ك لەش���تەكانی دەووروب���ەری 
كاردانەوەكان���ی  و  دەدات  لەدەس���ت 
وەك نەبوو وای���ە، و گۆڕانكاریەكی زۆر 
لەكەس���ێتیدا ڕوودەدات و ئەمەش كاری 
دڵ لەبیركردنەوە و لەكاردانەوە و هەروەها 

لەڕێنمایی مێشكدا دەسەلمێنێت.
  

و: شیروان عومەر
سەرچاوە:

http://jabal3amel.a7larab.net  
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كەم شەكری خوێن  
ژینۆ كەمال
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ڕۆژانە بەردەوام وش���ەی نەخۆش���ی 
شەكرە دەبیس���تین كە بۆتە دیاردەیەكی 
كوشندەو كەس���انێكی زۆر بەدەستییەوە 

دەناڵێنن. 
فراوان���ی  ڕووبەرێك���ی  هەروەه���ا 
لەبواری تەندروستیشدا داگیر كردووە و 
زۆرێك لەمیدیاكانیش بابەتی لەسەر بڵاو 
دەكەنەوە بەمەبەس���تی هۆشیاركردنەوەی 

خەڵك لەم نەخۆشییە سامناكە.
ئەوەی كەمتر بەرگوێمان دەكەوێت 
ك���ەم ش���ەكری خوێنە ك���ە حاڵەتێكی 
بەرب���ڵاوە و كاریگەری خراپ لەس���ەر 
جەس���تەی م���رۆڤ جێدەهێڵێت، ڕەنگ 
بێت زۆرێك لەئێمە تووشی كەم شەكری 
خوێن بووبێت بەش���ێوەیەكی س���ادە كە 
یان  پێنەكردبێت  هەس���تمان  بەتەواوەتی 
ڕۆشنبیرییەكی وامان نەبووبێت كە بزانین 
ئەمەش بۆخۆی بارێكی نائاساییە و زۆر 
پشت گوێ خستنی كاریگەری ترسناكی 
دەبێت بۆ سەر ژیانمان، ئەمەش نەك بەتەنیا 
لەكەسانی ئاس���اییدا بەڵكو لەتووشبووان 

بەنەخۆشی شەكرەش بەهەمان شێوەیە.
كەم شەكری خوێن بریتییە لەدابەزینی 

شەكری خوێن لەئاستی ئاسایی خۆی.
ش���ەكر بەس���ەرچاوەیەكی گرنگی 
وزە لەلەش���ی م���رۆڤ دادەنرێ���ت، كە 
لەڕێ���ی خۆراكەوە دەس���ت دەكەوێت، 
سەرەكی  س���ەرچاوەی  كاربۆهیدرەیت 
ئ���ەم ش���ەكرەیە و لەخواردەمەنییەكانی 
وەك: برن���ج، پەتاتە، ش���یر، نان ، میوە و 
شیرینییەكان دەس���ت دەكەوێت. لەپاش 
خواردنی ژەمە خۆراكێك شەكر دەرژێتە 
ناو تەوژمی خوێن���ەوە و دەگوێزرێتەوە 
بۆ خانەكانی لەش، هۆرمۆنی ئنس���ۆلین 
پەنكریاس���ەوە  لەلایەن  كە   INSULINE

دروس���ت دەكرێت یارمەت���ی خانەكان 
دەدات لەبەكارهێنان���ی ش���ەكر بۆ وزە، 
ئەگەر كەس���ێك ڕێژەی ئەو ش���ەكرەی 
لەڕێ���ی خۆراك���ەوە وەریدەگرێت زیاد 
لەپێویستی لەشی خۆی بێت، ئەوا لەشی 
مرۆڤ ئەو ش���ەكرە زیادەیە لەناو جگەر 
لەشێوەی  دەپارێزێت  ماس���ولكەكاندا  و 
Glycogen. لەش���ی مرۆڤ بەهەمان شێوە 

دەتوانێ���ت Glycogen بۆ پەیداكردنی وزە 
بەكاربهێنێت لەنێوان ژەمە خۆراكییەكاندا 
لەهەمان كاتدا دەتوانرێت  شەكری زیاد 
بگۆڕدرێ���ت ب���ۆ چ���ەوری و لەن���او 
چەورییەخانەكاندا بپارێزرێت و پاشانیش 

بۆ دەست كەوتنی وزە بەكاربێت.
كاتێك ش���ەكری خوێن دادەبەزێت 
گلایكۆجی���ن ك���ە هۆرمۆنێكی دیكەیە 
لەلای���ەن پەنكریاس���ەوە دەردەدرێ���ت 
جگ���ەر وریا دەكاتەوە لەتێكش���كاندنی 
گلایكۆجین و ڕژاندنیان بۆ ناو تەوژمی 
خوێن، بەمەش ئاس���تی شەكری خوێن 
سەردەكەوێتەوە بۆ ئاستی ئاسایی خۆی، 
بەنەخۆشی  تووشبوو  كەسانی  لەهەندێك 
هۆرمۆنە  ئ���ەم  وەڵامدانەوەی  ش���ەكرە 
وات���ە گلایكۆجی���ن بۆ كەم ش���ەكری 
خوێ���ن لەكاركەوت���ووە و هۆرمۆنێكی 

دیك���ە بەناوی Epine Phrine  كە پێش���ی 
دەگوترێت هۆرمۆنی ئەدرینالین دەشێت 
ئاستی كەمی ش���ەكرەكە بەرز بكاتەوە، 
لەو كەس���انەدا كە چارەس���ەری  بەڵام 
نەخۆش���ی ش���ەكرە وەردەگ���رن وەك 
ئینس���ۆلین یان ئەو حەبانەی كە ڕێژەی 
دروس���ت كردنی ئینسۆلین زیاد دەكات 
ئەوا ئاستی شەكری بەئاسانی ناگەڕێتەوە 
ئاستی ئاسایی خۆی لەكاتی كەم شەكری 

خوێندا.
ك���ەم ش���ەكری خوێ���ن دەكرێت 
لەن���اكاو ڕووبدات، لەزۆر باردا ئاس���انە 
بەئاس���انی و خێرای���ی  و دەتوانرێ���ت 
چارەسەر بكرێت ئەمەش بەخواردنەوە و 
خواردنی ئەو خواردەمەنییانەی بەش���ەكر 
دەوڵەمەندن، بەڵام ئەگەر كەم ش���ەكری 
خوێن گوێ���ی پێنەدرێت و چارەس���ەر 
نەكرێت ئ���ەوا كاردان���ەوەی خراپتری 
تووشبوون  ببێتەهۆی  دەكرێت  و  دەبێت 
بەش���ێواوی، كوێربوون، نۆبە، بێهۆشی و 

پاشانیش مردن.
نیشانەكانی كەم شەكری خوێن

ك���ەم ش���ەكری خوێ���ن دەكرێت 
ببێتەه���ۆی دروس���ت بوون���ی چەن���د 
نیش���انەیەكی وەك برس���ێتی، لەرزی���ن، 
دڵەڕاوكێ، ع���ارەق كردنەوە، گێژبوون، 
ب���ێ خەوی، ئاڵۆزی و بێ���زاری، گرانی 

لەقسەكردن و بێ هێزی.
كەم شەكری خوێن دەكرێت لەكاتی 
نووستنیشدا ڕووبدات، نیشانەكانی لەكاتی 

نووستندا:
گریان بەدەنگی بەرز، بینینی كابووس 
)خەوی ناخۆش(، عارەق كردنەوەیەكی 
لەڕادەبەدەر، هەس���ت كردن بەهیلاكی، 
ل���ەدوای  بێ���زاری و زوو هەڵچ���وون 

بەخەبەرهاتنەوە.
بەكەم  تووش���بوون  دەبێتەهۆی  چی 
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تووشبوو  لەكەس���انی  ش���ەكری خوێن 
بەنەخۆشی شەكرە؟

1.  ئەو دەرمانانەی كە بۆ نەخۆش���ی 

شەكرە بەكاردێت:
ك���ەم ش���ەكری خوێ���ن دەكرێت 
ڕووب���دات وەك كاریگ���ەری لاوەكی 
هەندێك لەو دەرمانانەی كە بۆ چارەسەری 
شەكرە بەكاردێن لەناویاندا ئینسۆلین یان 
ئەو حەبانەی ڕێژەی دەردانی ئینس���ۆلین 
 Chloropropamide وەك:  دەكات  زی���اد 
(Diabinese), Glimepirie (Amaryl), Glip�

izide (Gluctrol), Glyburide... هتد.

پێكەوەلكاندنی   بەه���ۆی  هەندێجار 
دوو چارەس���ەرەوە دروست دەبێت وەك 

Glipizide+ metformin (metaglip)، Gly�

buride+ metformin (Glucovance)، Pi�

و   )oglitazone+ Glimepiride (Duetact

جۆری  هەندێك  دیك���ەش،  چەندەهای 
دیكەی حەبی ش���ەكرە ئەگ���ەر بەتەنیا 
وەربگیرێت نابێتەهۆی دروس���ت بوونی 

Acarbose (Pre�  ەەم شەكری خوێن وەك:
 cose)، Metformin (Glucophage)، Moglitol

(Glyset)، Pioglitazone (Actos)، Rosigli�

tazone (Avandia)، ب���ەڵام وەرگرتنی ئەم 

حەبانە لەگ���ەڵ insulin یان ئەو حەبانەی 
 ،insulin زیادكردنی دەردانی  دەبێتەهۆی 
بەكەم شەكری  تووش���بوون  دەبێتەهۆی 

خوێن.
دیك���ەی  هۆكارێك���ی  چەن���د   .2

تووش���بوون بەك���ەم ش���ەكری خوێن 
لەتووشبووانی نەخۆشی شەكرەدا:

لەو كەسانەی insulin وەك چارەسەر 
وەردەگ���رن، دەكرێت كەم ش���ەكری 
نەخواردن  بەه���ۆی  ڕووب���دات  خوێن 
یان دواخس���تن یان كەمكردنەوەی ژەمە 
خۆراكێك، زیادكردنی مەشقی وەرزشی 

و خواردنەوەی ئەلكهوول.

خۆپاراستن
بەجۆرێك  ش���ەكرە  چارەسەرەكانی 
ڕێكخراوبن ك���ە لەگەڵ كات و ڕێژەی 
كەس���ەدا  ئەو  خۆراكییەكان���ی  ژەم���ە 
هەڵەی���ەك  و  ه���ەرلادان  بگونجێ���ت، 
لەبەكارهێنانیان���دا دەبێتەهۆی دروس���ت 
بوونی كەم ش���ەكری خوێن، بۆ نموونە 
لەكاتی وەرگرتنی ڕێژەیەك لەئینس���ۆلین 
یان ئەو دەرمانانەی ئینسۆلین زیاددەكات، 
لەم كاتەدا پشت گوێ خستنی خواردنی 
ژەمە خۆراكێك دەبێتەهۆی تووش���بوون 

بەكەم شەكری خوێن.
هەروەها خواردن���ی ژەمە خۆراكی 
بۆ  پ���لان  بەش���ێوەیەكی  تەندروس���ت 
داڕێژراو و لەكاتی دیاریكراوی خۆیدا، 
هەروەه���ا ئ���ەو ژەمە خواردن���ە خێرا و 
س���وكانەی لەنێوان ژەمە سەرەكییەكاندا 
دەخورێت كارێكی پێویس���تە، بەتایبەت 
لەپێ���ش نووس���تندا و هەروەه���ا پێش 
بەڵام  مەش���قی وەرزش���ی،  ئەنجامدانی 
تەندروست  و  دیاریكراو  بەئەندازەیەكی 
و لەژێر پەیڕەوی و ئامۆژگاری پزیشكدا.
پاش���ان چالاكی وەرزشی سودێكی 
زۆری هەیە بۆ تووش���بووان بەنەخۆشی 
ش���ەكرە ئەمەش لەڕێی كەم كردنەوەی 
ئاس���تی ش���ەكری خوێن، بەڵام دەشێت 
هەندێج���ار ئ���ەم چالاكییە وەرزش���ییە 

ببێتەهۆی زیاد لەپێویست كەمكردنەوەی 
ئاس���تی ش���ەكرەكە و پاش 24 سەعات 
ببێتەهۆی تووش���بوون بەكەم ش���ەكری 
خوێن، بۆ خۆپاراس���تن پێویستە ڕەچاوی 

ئەمانە بكەیت:
خۆ دڵنیا كردنەوە لەڕێژەی شەكری 
خوێ���ن )لەڕێ���ی پش���كنینەوە( پێ���ش 
ئەنجامدان���ی وەرزش ی���ان چالاكی و 
هاتوو  ئەگەر  خواردنی ژەمێكی س���ادە 
 ،100mg/dlئاستی شەكرەكە كەمتربوو لە
ڕێكخستن واتە بەكارهێنانی دیاریكراوی 
دەرمانەكان پێش چالاكییەكان و دووبارە 
خۆ دڵنی���ا كردنەوە لەڕێژەی ش���ەكری 

خوێن پاش ئەنجامدانی چالاكییەكان.
خواردن���ەوەی ئەلكه���ول بەتایبەت 
لەس���ەر گەدەیەكی خاڵ���ی دەبێتەهۆی 
تووشبوون بەكەم شەكری خوێن، لەپاش 
یەك تا دوو ڕۆژ، خواردنەوەی ئەلكهول 
كارێك���ی ترس���ناكە و زیانێكی زۆری 
بەتایبەت بۆ ئەو كەس���انەی چارەسەری 

ئینسۆلین وەردەگرن.
هەروەها پێویس���تە لەس���ەر كەسانی 
تووشبوو بەنەخۆشی شەكرە ئەم پرسیارانە 

لەپزیشكەكانیان بكەن:
ئایا ئەو چارەس���ەرانەی وەریدەگرن 
بەكەم شەكری  تووش���بوون  دەبێتەهۆی 
خوێن؟ ئایا دەبێت لەكاتی تووش���بوون 
بەنەخۆشی دیكە جگە لەشەكرە بەردەوام 
ئایا  هەروەها  وەرگرن؟  چارەسەرەكانیان 
دەش���ێت دەرمانەكانی���ان پێش چالاكی 
وەرزش���ی یان لەكاتی نەخواردنی ژەمە 

خۆراكیدا وەرگرن؟
چارەسەركردن

ش���ەكری  ك���ەم  نیش���انەكانی 
لەكەسێكەوە بۆ كەسێكی دیكە جیاوازە، 
كەسانی تووشبوو بەكەم شەكری خوێن 
باسی  و  بناسنەوە  نیش���انەكانیان  پێویستە 

خواردنی ژەمێكی سادە 
لەهەموو سێ سەعات 
جارێكدا، ئەنجامدانی 

مەشقی وەرزشی، خواردنی 
خۆراكی هەمەچەشن 

لەناویاندا گۆشتی سوور و 
گۆشتی باڵندە، ماسی، نانی 

یەك پارچە گەنم، برنج، 
پەتاتە، میوە، سەوزە، 

شیرەمەنی
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بكەن بۆ خێزان و هاوڕێكانیان بەمەبەستی 
ئەو  پێویس���تدا،  لەكاتی  فریاكەوتنی���ان 
لەچەند  زیاتر  لەهەفتەیەكدا  كەس���انەی 
جارێك تووشی ئەم حاڵەتە دەبن پێویستە 
سەردانی پزیشكەكانیان بكەن بەمەبەستی 
گۆڕین ی���ان كەم كردن���ەوەی جۆری 
دەرمانەك���ە و یان گۆڕان���كاری لەژەمە 

خۆراكییەكاندا.
بەڵام وەك چارەس���ەری خێرا كاتێك 
كەس���ێك وا هەس���ت دەكات ئاس���تی 
ش���ەكری خوێنی زۆر دابەزی���وە، ئەوا 
پێویس���تە پش���كنینی خێرای بۆ بكرێت، 

mg/ 70ئەگەر ئاس���تی شەكری خوێن لە
dl كەمتر بوو ئەوا یەكێك لەم خۆراكانە 

پێویس���تە بەخێرایی بخوات بۆ خێرا بەرز 
كردنەوەی ئاستی شەكرەكە:

كوب   1/2 كاربۆهیدرەی���ت،  5گم 

ش���ەربەتی میوە، 6�5 پارچە شیرینی یان 
یەك كەوچك شەكر یان هەنگوین.

هەنگاوی پاش ئەمە بریتییە لەدووبارە 
لەماوەی  خوێن  ش���ەكری  پشكنینەوەی 
پانزە دەقیق���ەدا بۆ دڵنیا ب���وون كە ئایا 
ئاس���تی ش���ەكرەكە لە 70mg/dl زیاترە، 
ئەگە كەمترب���وو ئەوا دەبێ���ت یەكێك 
باس���مان كرد دووبارە  لەو خواردنانەی 
بخواتەوە تا بەدڵنیاییەوە شەكرەكە بەرزتر 

.70mg/dl دەبێتەوە بۆ سەرو
 (Acarbose (precose بۆ ئەو كەسانەی
یان Miglitol (glyset) وەك چارەس���ەر بۆ 
ش���ەكرەكەیان وەردەگرن تەنیا شەكری 
گلۆكۆزی خ���ام Pure Glucose كە پێی 
دەوترێ���ت Dextrose لەش���ێوەی حەب 
یان جێڵدایە دەتوانێت ئاس���تی شەكری 
خوێ���ن بەرزبكاتەوە، ئ���ەو خواردنانەی 
كە باس���مانكردن ناتوانن ئاستی شەكری 
خوێن بگەڕێننەوە ئاس���تی ئاسایی خۆی 
ئەم���ەش بەه���ۆی ئەوەی ك���ە هەردوو 

دەبنەهۆی   Acarbose, Miglitol دەرمانەكە 
كردنی  هەرس  پرۆسەی  خاوكردنەوەی 

شێوەكانی دیكەی كاربۆهیدرایت.
ك���ەم ش���ەكری خوێنی ترس���ناك 
هەندێجار  و  لەهۆشخۆچوون  دەبێتەهۆی 
مردنی كەسەكە، ئەم حاڵەتەش بەتایبەت 
لەكەسانی تووش���بوو بەنەخۆشی شەكرە 
جۆری (1) دا ڕوودەدات. كەسێكی دیكە 
دەتوانێت یارمەتی كەسی لەهۆشخۆچوو 
ب���دات بەلێدان���ی دەرزی glucagon كە 
دەبێتەهۆی خێرا گەڕاندنەوەی ش���ەكری 
خوێن بۆ ئاستی ئاسایی خۆی و بەهۆشدا 

هاتنەوەی نەخۆشەكە.
ئاستی ئاسایی شەكری خوێن:

ئاس���تی ئاس���ایی ش���ەكری خوێن 
لەكەسانی تووشنەبوو بەنەخۆشی شەكرە 

70�99mg/ لەكاتی هەستان لەخەو بەیانیان
.70�140mg/dl پاش نانخواردن ،dl

ئاس���تی ئاس���ایی ش���ەكری خوێن 
لەكەسانی تووش���بوو بەنەخۆشی شەكرە 
 ،1�2�mg/dl  130�70 نانخ���واردن  پێ���ش 

.180mg/dl سەعات دوای نانخواردن
بۆ كەس���انی تووش���بوو بەنەخۆشی 
ش���ەكرە، ئاستی ش���ەكری خوێن لەژێر 
70mg/dl بەكەم شەكری خوێن دادەنرێت.

كەم ش���ەكری خوێن لەكەس���انی 
تووشنەبوو بەنەخۆشی شەكرە

- دوو ج���ۆر كەم ش���ەكری خوێن 
بەدیار دەكەوێت لەكەس���انی تووشنەبوو 

بەنەخۆشی شەكرە:
 Post Prandial Hypoglycemia .1

كە ئەمەش لەچوار سەعات پاش نان 
خواردندا دەردەكەوێت.

 Post absorptive hypoglycemia .2

كاریگەری  لەژێ���ر  زیاتر  ئەم���ەش 
نەخۆش���ییەكی دیك���ەدا دەردەكەوێت. 
بریتییە  هەردووجۆرەك���ە  نیش���انەكانی 

لەبرسێتی و عارەق كردنەوە، لەرزین، بێ 
خەوی، كەم توانایی، ئاڵۆزی، بێزاری و 

گرانی لەقسەكردن...
Post Prandial Hypoglycemia .1

پشكنین:
1. هەبوونی نیشانەكانی كەم شەكری 

خوێن.
2. پشكنینی تاقیگەیی خوێن، ئەگەر 

نیش���انەكاندا  لەكاتی دەركەوتنی  هاتوو 
ڕێژەی ش���ەكری خوێ���ن كەمتر بوو لە 
70mg/dl، هەروەها پاش خۆراك خواردن 

نیشانەكان نەمان و ڕێژەی شەكری خوێن 
زیادی كردووە و نەخۆش���ەكە گەڕایەوە 
باری ئاسایی خۆی، ئەوا بەدڵنیاییەوە لەم 

جۆرە كەم شەكری خوێنەیە.
هۆكارەكانی تووشبوون و 

چارەسەركردنیان
بەكەم  تووش���بوون  هۆكارەكان���ی 
ش���ەكری خوێ���ن ت���ا ئێس���تا لەبواری 
لەتوێ���ژەران  هەندێ���ك  وتووێژدای���ە، 
پێش���نیاری ئ���ەوە دەك���ەن ك���ە زیاد 
لەپێویس���ت هەس���تیاری هەندێك كەس 
بەرامب���ەر ڕژاندنی ئەدرینالین دەبێتەهۆی 

تووشبوون.
هەندێكی دیكە لەو باوەڕەدان كەمی 
ڕژاندن���ی هۆرمۆنی glucagon دەبێتەهۆی 
تووش���بوون. هەندێك هۆكاری دیكەی 
وەك نەش���تەرگەری گ���ەدە دەبێتەهۆی 
تووشبوون بەكەم شەكری خوێن ئەمەش 
بەهۆی خێرایی ڕۆچوونی خۆراك بۆ ناو 

ڕیخۆڵە باریكە.
بۆ ڕزگاربوون و ئاس���وودەبوون لەم 
جۆرە كەم ش���ەكری خوێن���ە، هەندێك 

ئامۆژگاری تەندروستی هەن وەك:
خواردن���ی ژەمێكی س���ادە لەهەموو 
ئەنجامدانی  جارێكدا،  س���ەعات  س���ێ 
خۆراكی  خواردنی  وەرزش���ی،  مەشقی 
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هەمەچەش���ن لەناویاندا گۆشتی سوور و 
گۆش���تی باڵندە، ماسی، نانی یەك پارچە 
گەن���م، برن���ج، پەتاتە، میوە، س���ەوزە، 
ش���یرەمەنی، و هەروەها ئەو خۆراكانەی 
ڕیش���اڵیان زۆرە، ك���ەم كردنەوەی ئەو 
بەتایبەت  خۆراكانەی ش���ەكرییان زۆرە 

لەسەر گەدەیەكی خاڵی.
پێوەری ش���ەكری خوێنی كەس���ی 
ئەم جۆرە  بۆ ش���یكاركردنی  ناتوانرێت 

كەم شەكری خوێنە بەكاربێت.
Post absorptive hypoglycemia .2

پشكنین:
ئەگەر ئاس���تی شەكری خوێن لەژێر 
50mg/dl بێ���ت لەپاش هەس���تان لەخەو 

بەیانیان، یان لەنێوان ژەمەكاندا، یان پاش 
ئەنجامدانی چالاكی وەرشی.

هۆكارەكانی تووشبوون و 
چارەسەركردنیان:

دەرم���ان: هەندێ���ك لەجۆرەكان���ی 
دەرمان دەبێتەهۆی توش���بوون بەمجۆرە 

لەكەم شەكری خوێن وەك:
Salicylate، لەناویاندا ئەسپرین كاتێك 

Sulfa med�  ەەڕێژەیەكی زۆر وەربگیرێت،
ication كە بەكاردێت بۆ چارەسەركردنی 

ئەو نەخۆش���یانەی لەڕێگ���ەی بەكتریاوە 
بۆ  ت���ووش دەب���ن، pentamidine ك���ە 
چارەس���ەركردنی ه���ەو كردنی س���ی 
بەكاردێ���ت، هەروەه���ا quinine كە بۆ 

چارەسەر مەلاریا بەكاردێت.
خواردنەوەی ئەلكهول

زۆر خواردنەوەی ئەلكهول بەتایبەت 
تا ڕادەی س���ەرخۆش بوون دەبێتەهۆی 
تووشبوون بەكەم شەكری خوێن ئەمەش 
بەهۆی كاركردنەسەر تواناكانی جگەر و 

هەندێجار مردنی لێدەكەوێتەوە.
نەخۆشی كوشندە: كۆمەڵە نەخۆشییەك 
كە كاربكاتە سەر دڵ، گورچیلە، جگەر 

ئ���ەوا دەبێتەهۆی كەم ش���ەكری خوێن. 
تای بەرز، برس���ێتی زۆری���ش بەهەمان 
شێوە دەبنەهۆی تووشبوون. لەم بارەشدا 
دەبێتەهۆی  نەخۆشییەكە  چارەسەركردنی 

ڕزگاربوون لەكەم شەكری خوێن.
كەم���ی هۆرمۆن: كەم���ی هۆرمۆنی 
 ،glucagon ،”هۆرمۆنی گەش���ە“ cortisol

ئەدرینالین دەبێتەهۆی تووش���بوون بەئەم 
لەڕێگەی  جۆرەی كەم شەكری خوێنە، 
پش���كنینی تاقیگەیی بۆ زانینی ئاس���تی 
هۆڕمۆنەكان دەتوانرێت چارەسەرەكانیان 

دیاری بكرێت.
رژێنی  وات���ە   insulinomas رژێن���ی: 
ئینسۆلین  كە لەپەنكریاسدایە و دەبێتەهۆی 
كەم ش���ەكری خوێن ئەمەش لەڕێگەی 
زیاد ڕژاندنی ئینسۆلین بەبەراورد لەگەڵ 
كەم ش���ەكری خوێندا، ئەم لووانە كەمن 
چارەس���ەركردنیان  ناگوێزرێن���ەوەو  و 
لابردنی  ب���ۆ  نەش���تەرگەری  لەڕێگەی 

لووەكە دەبێت.
لەمنداڵی���دا،  حاڵەتێ���ك  چەن���د 
هۆكارەكانی گەشەكردنی كەم شەكری 
خوێن لەمنداڵ���دا بریتییە لە: خۆگرتنەوە 
لەخواردن، بەتایبەت لەپاش تووش���بوون 
تێكدانی  بێتەه���ۆی  كە  بەنەخۆش���ییەك 
شێوەی ئاسایی نانخواردن، منداڵ بەسەر 
ئەم كێشەیەدا زاڵ دەبێت لەدوای تەمەنی 
10 ساڵیدا، hypeinsulinsm كە بریتییە لەزیاد 

ئینس���ۆلین، ئەمەش دەبێتەهۆی  دەردانی 
تووشبوون بەكەم شەكری خوێنی كاتی، 
زیاتر بەربڵاوە ل���ەو كۆرپانەی دایكییان 
تووشبووە بەنەخۆش���ی شەكرە هەروەها 

كەمی هۆرمۆن و ئەنزیم.

سوود لەم سەرچاوەیە وەرگیراوە:
National Diabetes information clear�

inghouse (NDIC)

 
    
    

توێژەرەوە ئەمەریكییەكان ڕایانگەیاند 
زۆر خواردن���ی خ���وێ و كەم���ی 
پۆتاس���یۆم مەترسی گیان لەدەستدان 

زیاتر دەكات.
ئەنجامی ئەم توێژینەوەیە كە تیمێك 
ئەمەریكی  ناوەندی  لەتوێژەرەوان���ی 
ب���ۆ بنبڕكردن���ی نەخۆش���ییەكان و 
خۆپاراس���تن دەس���تییان كەوت���ووە 
ئەنجامی  لەگ���ەڵ  دەوەس���تێت  دژ 
توێژینەوەیەكی دیكەی لەوە پێش���تر 
نەدۆزیوەتەوە  بەڵگەیەكییان  كە هیچ 
ئ���ەوەی ك���ەم خواردنی خوێ  بۆ 
بەنەخۆشییەكانی  تووشبوون  مەترسی 

دڵ و زوو  مردن كەم بكاتەوە.
د. تۆم���اس فارل���ی بری���كاری 
كە  نیویۆرك  ش���اری  تەندروس���تی 
سەرپەرش���تی هەڵمەتێكی بەرفراوانی 
كرد بۆ كەمكردن���ەوی بەكارهێنانی 
لەقووتوونراوەكان  خواردنە  و  خوێ 
لەچێش���تخانەكان   %25 بەڕێ���ژەی 
و ماوەی پێنج س���اڵە ئ���ەم هەڵمەتە 
بەردەوامە، لەمبارەیەوە وتی: »دڵنیا بن 
تا ئێس���تا خوێ زیان بەتەندروستیتان 

دەگەیەنێت«.
هاوكات زۆربەی شارەزایانی بواری 
تەندروستی هاوڕان لەسەرئەوەی زۆر 
خواردنی خوێ زیان بەتەندروس���تی 
كەمكردن���ەوەی  و  دەگەیەنێ���ت 
بەكارهێنانی خوێ مەترس���ی بەرزی 
پەس���تانی خوێن كەم دەكاتەوە كە 
فاكتەرێكی س���ەرەكییە لەزیادبوونی 
دڵ  بەنۆرەكانی  تووشبوون  مەترسی 

و سەكتەی دڵ.
لێكۆڵینەوەیە،  بەم  فارلی س���ەبارەت 
وتی: تا ئێستا ئەمە باشترین لێكۆڵینەوەیە 
زیاد  كە شوێنەوارە درێژخایەنەكانی 

خواردنی خوێی خستۆتەڕوو.

خوێ تەمەن 
كورت دەكات
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ئەم خۆراكانە بخۆ 
پێویستت بەدەرمان نابێت
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نییە  زۆر لەدایكان زانیاری پێویستیان 
كاتێ���ك باس لەخۆراكە بەس���ودەكان و 
ئەو خۆراكانە دەكرێت كە چارەس���ەری 
زۆرێك لەنەخۆشی و كێشەكانی مرۆڤن. 
سەهۆڵ بۆ س���وتاوی باشە، بەڵام گۆشت 
ناتوانێت هیچ ش���تێك بكات وەك ئەوەی 
كیسێك سەهۆڵ دەیكات بۆ ناوچەیەكی 
س���وتاو ئەمە ڕاس���تە، بەڵام پێویستە ئەوە 
بزانین كە ژمارەیەكی زۆر خواردن هەن 
كە دەتوانین لەماڵەكانی خۆماندا بیانكەین 

بەچارەسەر و سودیان لێوەرگرین. 
وەك نموون���ە ئەم 25 خۆراكە لەژەمە 
س���ەرت  بەكاربهێن���ە،  خواردنەكان���دا 
سوڕدەمێنێت كە چۆن بەخێرایی لەش و 

مێشكت كاردانەوەی دەبێت.  
1. شوكلاتەی ڕەش

كە  دەریاخس���تووە  توێژین���ەوەكان 
ش���وكلاتەی ڕەش دەتوانێت تەندروستی 
دڵ باش���تر ب���كات، هەروەه���ا ڕێژەی 

پەس���تان و چەوری خوێن كەم بكاتەوە 
و خوێن���ی ڕۆیش���توو بۆ مێش���ك زیاتر 
بكات،  یارمەتیدەرە بۆ زیادبوونی ڕێژەی 
هەردوو مادەی سیرۆتین و ئیندرۆفین، كە 
بەرپرسن لەباشتر كردنی بیر و بەئاگابوونی 
بەدوای  ئامۆژگاریتان دەكەم  بۆیە  زیاتر، 
ئەو ش���وكلاتانەدا بگەڕێن كە %60 یان 

زیاتری كاكاو بێت.
2. سیر
چەند

زیاتر  دەنكێكی   
تێك���ەڵ  لەس���یر 
بەخواردنەكان���ت 
چونك���ە  بك���ە، 
ن  ین���ەوەكا توێژ
ە  نخس���توو یا ر ە د

كە ئەنزیمەكانی س���یر دەتوانێت یارمەتی 
زیادبوونی ڕێژەی دەردانی سیروتین بدات 
كە ماددەیەكی كیمیایی كۆئەندامی دەمار 
و مێش���كە و وا لەمرۆڤ دەكات هەست 

بەئارامی  و پشوو بكات.

3. قاوەی دەوڵەمەند بەكافین
توێژینەوەی���ەك، ك���ە لەبڵاوكراوەی 
هەڵس���وكەوتدا  و  نیورۆل������وج������ی 
بڵاوكراوەتەوە، ئاشكرای كرد كە ڕێژەی 
ئ���ەو ئەنزیمەی خ���واردن دەگۆڕێت بۆ 
وزە، لەو كەس���انەدا كە قاوەی كافیناوی 
دەخ���ۆن، 16% زیات���رە لەوانەی كە ئەو 

جۆرە قاوەیە ناخ���ۆن. كافین كۆئەندامی 
دەمار و پەیوەندی نێوان مێش���ك و دەمار 
و ئەندامەكانی دیكەی لەش پتەو دەكات 
ئەویش بەزیاتر كردنی ڕێژەی لێدانەكانی 

دڵ و هەناسەدان.
بیبەری تون  .4

ئ���ەو توانایەی پێكهاتەی���ەی بیبەری 
تون هەیەتی توانای س���وتانە، ئەم جۆرە 
بیب���ەرە لەتوانایدا هەی���ە چەوری لەش و 

ماس���ولكەكانی مرۆڤ بسوتێنێت و 
ی  و نا لە

ببات.

 
ب��������ەپێ���ی توێژینەوەی���ەك ك���ە 
و  زانس���تی خۆراك  لەبڵاوكراوەیەك���ی 
یەك  خواردنی  بڵاوكرای���ەوە  ڤیتامین���دا 
كەوچكی چێشت بیبەری تونی هاڕاو یان 
جنراوی سور یان سەوز كرداری هەرس 
و گۆڕینی خۆراك بۆ وزە بەڕێژەی %23 

زیاد دەكات.
5. هێلكەی سورەوەكراو

س���ورەوەكراو  هێلكەی  خواردن���ی 
یارمەتیدەرە بۆ كەم كردنەوەی پەس���تانی 
لەتوێژینەوەیەكی  زانایانی كەنەدا  خوێن، 
كیمیایدا ئەوەیان دەرخستووە كە خواردنی 
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هێلكەی س���ورەوكراو لەژەمی بەیانیاندا، 
بەرزترین ئاس���تی ئامینۆ دروست دەكات 
كە دەبێتەه���ۆی فراوانكردن���ی دەماری 
خوێ���ن و زیادكردنی تەوژم و هاتوچۆی 
خوێن لەلەشدا. هەروەها بەردەوامی لەسەر 
ئەم ژەمە خواردنە ڕێگایەكی گونجاو و 
ئاس���انە بۆ ڕزگاربوون لەكێشی زیادە و 

داگرتنی كێشی لەش.
6. بنێشت

 بەپێ���ی توێژین���ەوە ئوس���ترالیەكان 
هەس���ت  كاتێ���ك  دەركەوت���ووە 
بەماندووبوونی مێشك و بێزاری دەكەیت 
لەس���ەر كارەكەت ئەوا جووینی بنێشت 
دەتوانێت یارمەتی گێڕانەوەی بیرو ئاگات 
بدات، لەمیانی چەن���د تاقیكردنەوەیەكی 
جیاوازدا دەركەوتووە كە ئەو كەس���انەی 
بنێشتیان جویوە 17% خەمۆكی و سترێسی 
مێش���كیان كەمت���ر بووە لەو كەس���انەی 
ك���ە بنێش���تیان نەجویوە. ئەم���ەش ئەو 
ڕاس���تییە دەردەخات كە جوینی بنێشت 
پەیوەندییەكی كۆمەڵایەتی باشتر دروست 

دەكات بەتایبەت لەكاتی ژەمەكاندا.
7. ماسی 

سالمۆن
توێژەرەكان 
ئاش���كرایانكرد 
ئ���ەو  ك��������ە 
ی  نە ا و یش���تو پێگە
كەمترین ئاستی مادەی EPA, DHA هەیە 
لەخوێنیاندا زۆر زیاتر ئەگەری تووشبوونیان 
هەیە بەنەخۆشیەكانی كۆئەندامی دەمار و 

نائارامی باری دەروونی و خەمۆكی، ماسی 
بەهەردوو  دەوڵەمەندە  ئیجگار  س���المۆن 
م���ادەی EPA ،DHA،  هەمان دوو ماددە 

لەگوێز و قەرنابیتیشدا بوونی هەیە.
8. ماست

ماست ماددەی 
چالاكی  ئەندامی 
تێدای���ە  زۆری 
دەتوانێ���ت  ك���ە 
بدات  یارمەتی���ت 
كەمكردنەوەی  بۆ 
كیلۆیەك  چەن���د 

لەكێشت، زانایانی بەریتانیا ئەوەیان سەلماند 
كە ئەو ماددە ئەندامییە چالاكانەی لەماستدا 
هەیە هاوكار بوون بۆ توانەوەی چەوری 
لەلەش���ی مشكی تاقیگەدا، هەروەها ڕێگە 
لەزیادبوونی كێشی جرجەكان دەگرێت، 
بۆیە هەوڵی زیاتری خواردنی ماس���ت و 
ماستاو  بدە تا لەكێشی زیادە بەدوور بیت.

9.سنگی مریشكی برژاو

پرۆتین لەگۆشتی سپیدا وەك گۆشتی 
مریشك و ماس���ی تەنیا بۆ ئەوە باش نییە 
كە برس���ێتی نەهێڵێت و گ���ەدەی مرۆڤ 
تێر بكات بەڵكو سەرچاوەیەكی سەرەكی 
وزەش���ە. توێژەرانی زانك���ۆی ئیلینۆیس 
ئەوەیان س���ەلماندووە كە ئەو كەس���انەی 
بڕێكی زیاتر پرۆتینیان خواردووە وزەیەكی 
زیاتری���ان هەبووە و كەمتریش هەس���تیان 
بەماندووبوون كردووە وەك لەو كەسانەی 

بڕێكی زیاتر كاربۆهێدرات بەكاردێنن.

10. فاسۆلیای سور
فاسۆلیای سور جۆرێكی پاقلەمەنییە كە 
 B1 سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە بۆ ڤیتامین

و B2، ئ���ەم دوو ڤیتامینە 
یارمەتی لەش���ی مرۆڤ 
بەشێوەیەكی  كە  دەدەن 
دروس���ت و گونج���او 
و  بەكاربهێنێ���ت  وزە 

ڕێگردەبێت لەبەفیڕۆچوونی وزەی لەش و 
مرۆڤ لەبێتوانایی و لاوازی دەپارێزێت.

11. جۆ
ئەوەیان  س���ویدییەكان  توێ���ژەرەوە 
ئاش���كرا كرد كە ئەگەر كەس���ێك جۆ 
بخ���وات ڕیش���اڵەكانی ئ���ەو دانەوێڵەیە 
كاریگەری شەكر لەخوێنیدا لەناو دەبات 
بەڕێژەی 44% لەژەم���ی نیوەڕۆدا و %14 

لەژەمی ئێواراندا.
12. گوێچكە ماسی

گوێچكە ماس���ی جەس���تەی مرۆڤ 
كە  بەمەگنیس���یۆم  دەكات  دەوڵەمەن���د 
ماددەیەكی گرنگە بۆ بەوزە بوونی خواردن 
لەگ���ەدەی مرۆڤدا و ئ���ەرك و چالاكی 
دەمارو ماسولكەكان باشتر دەكات، كاتێك 
ڕێژەی مەگنیس���یۆم لەلەشدا كەم دەبێت 
ترش���ی لاكتیك زیاتر دروس���ت دەبێت، 
كە ئەمەش وا لەئادەمیزاد دەكات هەست 
بەماندووب���وون بكات لەماس���ولكەكانیدا 
بەتایبەت لەدوای ئەنجامدانی كارێك كە 

ماوەیەكی زۆر بخایەنێت.
13.چای ڕویبۆس

جۆرە چایەكی باشوری ئەفریقایە كە 
بەچای پوشوپەڵاش یان چای پوشی سوور 
ناس���راوە، توێژینەوەكان كە لەسەر ئاژەڵ 
ئەنجام���دراون ئەوە دەس���ەلمێنن كە ئەم 
جۆرە چایە بەرگری لەش زیاتر دەكات، 
لەلایەكی دیكەوە توێ���ژەرە ژاپۆنییەكان 
ئەوەیان ئاشكرا كرد كە ئەم چایە دەتوانێت 
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یارمەتیدەر بێت بۆ ڕێگەگرتن تووشبوون 
تەنانەت  به هه س���تیارێتی 

نەخۆشی شێرپەنجەش!

14.هەنگوین 

زانایان دۆزییانەوە كە 
هەنگوین كپكەرەوەیەكی 
و  كۆكەی���ە  بەهێ���زی 
چارەسەرێكی باشە بۆی، 
كاتێ���ك دایك و باوكی 
105 منداڵ هەنگوین و دەرمانەكانی دژی 

كۆكەیان بەكار دەهێنا ب���ۆ منداڵەكانیان 
بۆیان دەرك���ەوت كاریگەری پۆزەتیڤی 
لەكەمكردنەوەی  ب���ووە  زیاتر  هەنگوین 
كۆكە و تەنانەت بنبڕكردنی، بۆیە هەوڵبدە 
كەمێ���ك هەنگوین لەن���او كوپێك چای 

ڕویبۆس تاقیبكەیتەوە.

15.كیوی
ڤیتامین  هەرچەندە 
ڕێگ���ر  لەكیوی���دا   c
نییە لەهێرش���ی توندی 
هەڵامەت و ئەو نەخۆشیانەی كە بەهۆی 
سەرماوە تووش���ی دێین، بەڵام دەتوانێت 
ماوەی توش���بوون بەو نەخۆش���ییە كەم 
بكات���ەوە، یەك میوەی كی���وی دەتوانێت 
بەڕێ���ژەی 117% لەڤیتامین c دابین بكات 
كە لەڕۆژێكدا پێویس���تە بۆ مرۆڤ، واتە 
زیاتر لەو ڕێژەیەی پێویستە بۆمان، كیوی 

دەتوانێت ڤیتامین c دابین بكات.

16.زەیتون
زەیتون خۆراكێكی 
دەوڵەمەندە بەڕۆنێك كە 
پێكهات���ە كیمیاییەكەی 
یەك بەن���دی دوانییە و 

یارمەتیدەرە

 ب���ۆ كەمكردن���ەوەی هەوك���ردن، 
لەتوێژینەوەیەك���دا دەركەوت���ووە ك���ە 
پێكهاتەی دژە هەوكردن لەڕۆنی زەیتوندا 
ڕێگردەبێت لەو ئەنزیمانەی كە هاوكارن 
بەهەم���ان كاریگەری  ب���ۆ هەوك���ردن 
پرۆفین، شایانی باسە بایامیش خۆراكێكی 

دەوڵەمەندە بەو جۆرە ڕۆنە.
17. ڕۆنی بەروبوومی ئاژەڵی )كەرە(
هەم���وو جۆرە ڕۆنێك���ی بەروبوومی 
ئامۆژگاریتان دەكەین  بەڵك���و  نا،  ئاژەڵ 
ب���ۆ بەكارهێنانی ئەو ڕۆنانەی كە ماددەی 
س���تێرۆڵی ڕووەك���ی sterol تی���دا بێت، 
ئ���ەو  دەرك���ەوت  لەلێكۆڵینەوەیەك���دا 
كەس���انەی لەهەر س���ێ ژەمەكەدا كەرە 
و هاوش���ێوەكانی دەخۆن ك���ە ماددەی 
ستێرۆلی ڕووەكی تیابێت ڕێژەی چەوری 
زیانبەخ���ش بەڕێ���ژەی 6% تیایاندا كەم 

دەكات.
س���تێرۆلی  كە  دەڵێن  توێژەرەوەكان 
ڕووەكی ڕێگە لەهەرسبوون و توانەوەی 
چەوری كۆلسترۆڵ دەگرێت لەڕیخۆڵەدا 
لەبەردەم تێكەڵبوونی  بەربەست دەبێت  و 
چەوری كۆلسترۆڵ بەخوێن، بەمەش دڵ 
زیاتر چ���الاك دەبێت و باڵانس���ی خۆی 

ڕادەگرێت.
18. سپێناخ

لەدۆزینەوەیەك���ی  لێكۆڵ���ەرەوەكان 
نوێدا ئاش���كرایانكرد كە چارەسەركردنی 
م���رۆڤ  ماس���ولكەكانی  خانەكان���ی 
بەئاوێتەیەكی ناو س���پێناخ ئەوا بەڕێژەی 
20% سەرچاوەی دروسبوونی پرۆتین زیاد 

دەكات، ڕاشیانگەیاند كە ئەم ئاوێتەیە
وا 

لەڕیشاڵی 
خانەكانی 

مرۆڤ 
دەكات 

خێراتر خۆیان دروست بكەنەوە لەدوای 
هەر زیان و داڕمانێك.

19. چای سەوز
زانایانی

ی���ل  ز ا ر بە
كە  دۆزییان���ەوە 
ئ���ەو كەس���انەی 

بەش���داریان كردبوو لەتاقیكردنەوەیەكدا 
كە لەڕۆژێكدا سێ كوپ چای سەوزیان 
هەفتەیەك،  م���اوەی  ب���ۆ  دەخ���واردەوە 
بڕێكی كەمت���ر لەخانەكانی لەش زیانیان 
بەركەوتب���وو ك���ە بەه���ۆی بەرگ���ری 
چالاكیەكانی ڕۆژانەوە دروس���ت دەبێت، 
ئەم���ە مانای وایە چای س���ەوز دەتوانێت 
یارمەتی تۆ بدات بۆ خێراتر بوژانەوە و خۆ 
ئەو خانانەی زیانیان  دروست كردنەوەی 

بەركەوتووە لە ئەنجامی چالاكی ڕۆژانە.
20. شوكلاتە و شیری كەم چەوری

ئەوەیان  بەریتانیی���ەكان  توێ���ژەرەوە 
س���ەلماند ك���ە ش���وكلاتەی ش���یر كە 
چ���ەوری كەم بێت، باش���تر كار دەكات 
وەك لەخواردنەوە ئارام بەخش���ەكان كە 
وەرزشەوانەكان بەكاریدێنن بۆ بوژانەوەی 
جەس���تەیان دوای ڕاهێنان���ی زۆر، ئەمە 
لەبەرئەوەی ش���لە گەیەنەرەكانی زیاترە و 
كاری ئەلكترۆنی خانەكان باشتر دەبێت، 
زاناكانی زانكۆی جەیمس مادسن جەختیان 
لەسەر ئەوە كردەوە كە باڵانسی چەوری، 
پرۆتین و كاربۆهێدرایت لەش���وكلاتەی 
ش���یردا وایكردووە كاریگ���ەری زیاتری 
هەبێت بۆ هێوركردنەوەی ماس���ولكەكان 

وەك لەخواردنەوە هێوركەرەوەكان.
21. ماسی سەردین

ب��������ەپ���ی لێكۆڵینەوەی���ەك ك���ە 
لەبڵاوكراوەیەكی خۆراكیدا بڵاوكرایەوە، 
ڕۆنی ماس���ی یارمەتی زیادبوونی توانای 
بیرچ���ڕی و بەئاگایی مرۆڤ دەدات، ئەم 
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جۆرە ماس���ییە س���ەرچاوەیەكی گەورەیە 
ب���ۆ ه���ەردوو م���ادەی EPA, DHA كە 
یارمەتیدەرن بۆ بەهێزبوونی پەیوەندی نێوان 
خانەكانی مێش���ك و هەروەها ڕێكخستنی 
دەمارە خانەكان كە بەرپرسن لەبیر ڕوونی 
و گردبوونەوی بیری م���رۆڤ، هەروەها 
جۆرەكانی دیكەیی ماسی وەك سامۆن و 
تونا و تراوت و هاڵیبۆت سەرچاوەی باشی 

ئەم دوو ماددەیەن.
22. مۆز

كۆریی���ەكان    زان���ا 
دژە  ك���ە  ڕایانگەیان���د 
ئۆكس���انەكان لەناو مۆز و 
سێو و پرتەقاڵدا دەتوانێت بتپارێزێت 
لەپەككەوتنی چالاكیەكانی مێشك 
و نەخۆش���ییەكانی كۆئەندامی دەمار 
ئەوەش���یان  لەپیربووندا،  بەتایب���ەت 
دوپاتكردەوە كە ماددە كیمیاییەكانی 
ڕووەك ك���ە بەپۆلیفینۆل���ەكان 
پاراستنی  یارمەتی  ناسراون 
خانەكان���ی مێش���ك 
دەدەن لەزیانەكانی 
ید  كس���ا ئۆ

هۆكاری س���ەرەكی ك���ە 
نەخۆشیەكانی مێشكە.

23. گۆشت
 B12 زانا بەریتانیی���ەكان دەڵێن ڤیتامین
كە خۆراكە بەهایەكی س���ەرەكییە لەنان 
و گۆشت و شیرو ماس���یدا دۆزراوەتەوە، 
كە دەتوانێت ڕێگربێت لەزیان گەیش���تن 
بەخانەكانی مێشك، هەروەها توێژەرەوەكان 
ئاشكرایان كردووە كە ئەو بەساڵاچووانەی 
ئاس���تی ڤیتامین B12 لەخوێنیان���دا زۆرە 
ئەوا ش���ەش جار ئەگەری تووش���بوونیان 
بەبچووكبوونەوە و پەستانی مێشك كەمترە 

لەوانەی كە ڕێژەی 
كەمە  ڤیتامینە  ئەم 

لەخوێنیاندا.

24. گێزەر
توێ���ژەرەوان ئەوەیان ئاش���كرا كرد 
كە ئ���ەو پیاوانەی م���اددەی كارۆتینیان 
)كە ماددەیەكی س���وور ی���ان پرتەقاڵییە 
لەڕووەكدا( زیاتر بەكارهێناوە لەس���ەروو 
تەمەن���ی 18 س���اڵییەوە ڕاددەی پیربوون 
و بەس���اڵاچوونیان كەمت���رە. گێزەریش 
س���ەرچاوەیەكی دەوڵەمەن���دی ماددەی 
كارۆتینە، ئەمە سەرەڕای هەندێك جۆری 
دیكەی ڕووەكی ڕەن���گ پرتەقاڵی وەك 

كاڵەك و بیبەری شیرینی سوور.

25. ناوكی كەتانی هاراو  
هاوشێوەی  ڕووەكێكی  كەتان جۆرە 
ڕووەكی پەم���ووە، م���اددە، ناوكی ئەم 
ڕووەكە ماددەی ئەلفا لینۆلینیك ئەسیدی 
تێدایە كە بە ALA ناس���راوە كە ڕۆنێكی 
تەندروستە و ئاستی كارەكانی ئەو بەشەی 
مۆخ پێش���دەخات و بەهێزی دەكات كە 
تایبەتە بەزانیاری هەستیی وەك هەستكردن 
بەدڵخۆش���ی و ئاس���ودەیی، بۆیە گرنگە 
ڕۆژانە یەك كەوچكی چێش���ت لەناوكی 
كەتان بەهاڕاوی تێكەڵ بەزەڵاتە یان ژەمە 

خواردنەكان بكەین.

لەئینگلیزییەوە: كەیوان شەریف
www.health.yahoo.net :سەرچاوە

ناسا  ئاژانس���ی فڕۆكەوانی و فەزایی 
ڕایگەیاند تەلەس���كۆبی فەزایی هابل 
هەیڤی چوارەمی هەس���ارەی بلۆتۆی 

ئاشكرا كرد كە هەیڤێكی بچووكە.
بەش���وێن  هاب���ل  لەكاتێك���دا 
خەرمانەكانی دەوری ئەو هەسارەیەدا 
دەگەڕا كە كەوتۆتە قەراغی كۆمەڵەی 
نوێیەی دۆزییەوە  ئەو هەیڤە  خۆرەوە 

.B4 كە بەكاتی ناوی لێنرا
ڕایگەیاند  لەبەیاننامەكەیدا  ناس���ا 
تیرەی ئەو هەیڤە نوێیە لەنێوان 13 -34 
كم دایە و بەمەش لەو س���ێ هەیڤەی 
دیكەی دەوری هەسارەكە بچووكترە، 
كە گەورەترین هەیڤ���ی بلۆتۆ ناوی 
تیرەك���ەی 1043 كم  و  چ���ارون-ە 
دەبێت و وانەكەی دیكەش نیكس و 
هیدرا-یە تیرەكانی���ان لەنێوان 32-113 

كم دایە.
هەیڤ���ی B4 دەكەوێت���ە نێ���وان 
خولگ���ەی نیكس و هی���درا-وە كە 
هەردووكییان لەساڵی 2005دا لەلایەن 

هابلەوە دۆزرانەوە.
یەكەمین وێن���ەی B4 كە لەلایەن 
هابلەوە گیرا ل���ە 3 و 18ی تەمموزدا 
ناسا س���ەرقاڵی دانانی  لەئێستادا  بوو، 
بلۆتۆ  لەس���ەر  لێكۆڵینەوە  بۆ  پلانێكە 
لەڕێی ناردنی مس���باری نیوهورایزۆنز 
واتە ئاس���ۆ نوێیەكان كە لەتەمووزی 
س���اڵی 2015دا ك���ە بەهەس���ارەكەدا 
دەڕوات و ڕووماڵ���ی چاڵی و چۆڵی 
و پێكهاتە و كەشوهەواكەی دەكات، 
ئەگەر ناسا بڕیاریدا ئەم پلانە جێبەجێ 
بكات و ب���ڕی تێچوونی پێویس���تی 
بۆ دابین كرد، ئەوا ئاس���ۆ نوێیەكان 
س���ەردانی هەندێك ناوچەی دیكەش 
دەكەن وەك ناوچەی پشتوێنەی كویبر 
كۆمەڵەی  بەس���تووی  پاشماوەی  كە 

خۆری لێیە.

هەیڤێكی نوێ دۆزرایەوە
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ئارەقكردنەوە فەرمانێكی جەس���تەییە 
ب���ۆ ڕێكخس���تنی پلەی گەرم���ی لەش، 
هەمیشە ئارەقكردنەوە لەحاڵەتی شەكەتی 
جەس���تەیی، وروژاندنی سۆزداری توند، 
یان ئەو نەخۆشییانەی تا لێهاتنیان لەگەڵدایە 
ڕوودەدات، ئارەقكردنەوەی دەس���ت یان 
پێیەكان لەپاشماوەكانی سەدە سەرەتاییەكانە 
كاتێك مرۆڤی كۆن وەك ئاژەڵ ڕەفتاری 
دەكرد و دەژیا، چونكە دەردانی هەردوو 
هۆرمۆن���ی وروژان وات���ە ئەدریناڵین و 
ئارەقكردنەوەی  دەبنەهۆی  نورئەدریناڵین 
هەردوو دەست و پێیەكان بەمەش توانای 
بەزەوی و درەخت  پێكەوەلكانی مرۆڤ 
و شتەكانی دیكەوە زیاددەكات، لەوانەشە 
زۆر ئارەقكردنەوە یەكێك بێت لەنیشانەی 
فرە چالاكی ڕژێنی دەرەقی، یان یەكێكە 
لەنیشانەكانی تێكچوونی هۆرمۆنی مرۆڤ 
چارەس���ەركردنی  وەك  حاڵەتانەش  )لەو 
هەندێك لەنەخۆش���ییە ش���ێرپەنجەییەكان 
ی���ان قەڵەوی  بەه���ۆی هۆرمۆنەكانەوە( 
یان نیش���انەكانی وەستانی سوڕی مانگانە، 
هەروەها زۆر دابەزینی ڕێژەی ش���ەكری 
خوێن لای ئەو كەس���انەی كە نەخۆشی 
زۆر  دەبێتەه���ۆی  هەی���ە  ش���ەكرەیان 
ئارەقكردنەوە، بێجگە لەچەند هۆكارێكی 
م���اددە  خواردن���ەوەی  وەك  دیك���ەی 
كهولییەكان و خواردنی هەندێك دەرمانی 
چارەس���ەركردنی  ئامادەكراوەكانی  وەك 
ڕژێنی دەرەقی و ئەو دەرمانانەی ترش���ی 

ئەسیتیل سالسیلیك. یان تێدایە.
سەمپەس���اوی  دەماری  كۆئەندام���ی 

زۆر ئارەقكردنەوە
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ڕێكدەخات،  ئارەقكردن���ەوە  ك���رداری 
ڕێكخستنی ئارەقكردنەوە لای ڕێژەیەكی 
كەمی دانیش���تووان ك���ە 1% زیاتر نییە 
تێكدەچێ���ت بەب���ێ هیچ هۆی���ەك یان 

نەخۆشییەكی دیار لەو سیستمەدا.
هەندێك كەس بەدەست نەخۆشییەكەوە 
یان حاڵەتێكەوە دەناڵێنن كە پێی دەوترێت 
زۆر ئارەقكردنەوەی خۆڕس���كی یان هۆ 
منداڵییەوە  لەقۆناغی  نەناس���راوە كە هەر 
دەردەكەوێت، بەڵام لەقۆناغی هەرزەكاری 
و ساڵەكانی سەرەتای پێگەیشتنی مرۆڤدا 
دەگات���ە ئەوپ���ەڕی تێكچ���وون ئەگەر 
چارەسەر وەرنەگیرێت، زۆر ئارەقكردنەوە 
هەمیشە لەیەك شوێن یان لەچەند شوێنێكی 
دیاریكراوی جەس���تەی مرۆڤ���دا دیاری 
دەكرێت وەك هەردوو دەس���ت و پێ و 
دەم و چاو و بن هەنگڵ و ناوقەد لەوانەیە 
نۆرەكان���ی زۆر ئارەقكردنەوە زیاد بكات 
پل���ەی گەرمی  بەرزبوونەوەی  بەه���ۆی 
دەرەكی و بەهۆی وروژانی س���ۆزداری 

توندەوە.
حاڵەتی زۆر ئارەقكردنەوە دەستەكان 
دەكات بەدوو دەستی سارد و شێدار كە 
ئارەقییان لێ دەچۆڕێت، پێیەكانیش ئاویان 
پیادا دێتەخوارەوە كە نەك تەنیا گۆرەوی 
تەنانەت پێڵاویش ت���ەڕ دەكات، جل و 
بەرگیش لەشوێنی بن هەنگڵەكاندا دەبنە 

پارچە قوماشێكی شۆراو.
گرفت���ی ئارەقكردن���ەوە لای ئ���ەو 
كەس���انەی كە تووش���ی بوون لەخانەی 
نەخۆش���ییە كۆمەڵایەتی و نۆژدارییەكاندا 

ڕیز دەكرێ���ت، بەداخ���ەوە لەلایەن ئەو 
كەس���انەوە كە تووشی نەبوون و لەلایەن 

پزیشكانیشەوە بایەخی پێنادرێت.
دەبینین ئەو كەس���انەی كە دەستییان 
زۆر ئ���ارەق دەكات���ەوە دووردەكەونەوە 
لەبەریەككەوتن ی���ان تەوقەكردن لەگەڵ 
كەسانی دیكەدا، چونكە دەستی ئارەقاوی 
نائارامی دەروون و شپرزەیی دەردەخات 
لەگەڵ ئەوەش���دا ئەوانەی كە تووش���ی 
بەدەس���ت  بوون  زۆر  ئارەقكردن���ەوەی 
ئ���ەو دیاردەیەوە ناناڵێنن، لەڕاس���تیدا ئەم 
تێكچوونە دەروونییە ڕووكەش���ییە هۆی 
ئارەقكردن���ەوە نیی���ە لای ئەو كەس���انە 
بەڵكو ئەنجامی ئەو نەخۆش���ییەیە. لەمەش 
ئارەقكردنەوە  دەس���ت  ئەوەی���ە  خراپتر 
ڕێگری لەم���رۆڤ دەكات لەئەنجامدانی 
ئەو كارانەی كە پێویس���تی بەدەستە وەك 
نووسین لەس���ەر كاغەز و چاپ كردن و 
بەكارهێنانی ئامێرە كانزاییەكان و ... هتد.

چار چییە؟
1. ماددەكانی بابەتی جوانی وەك بۆن 
لابەر و س���ابوونی پاكژكەرەوە یارمەتیت 
دەدەن لەنەهێشتنی بۆن و ئەو پاشماوانەی 

بەكتریا دروستییان دەكات.
2. بەكارهێنانی ئ���ەو ماددانەی دژی 
تەڕیی���ن وەك ه���اڕاوە و هەت���ووان و 
ئاوێتەكانی  بەتایبەتی ئەوانەی  گیراوەكان 
ئەلەمنیۆم و میسینامینیان تێدایە كە دەردانی 
ئ���ارەق كەم دەكەن���ەوە لەڕێی كۆنتڕۆڵ 
ئارەقكردنەوەوە. ئەم  كردنی خانەكان���ی 
ئامادەكراوان���ە زیان بەخ���ش نین ئەگەر 
مرۆڤ لەسەر ڕووبەرێكی فراوانی پێستی 

بەكاریان نەهێنێت.
3. دەتوانرێت ئەو هەتووان و ش���افانە 
بەكاربهێنرێت كە ئ���ەو ماددانەیان تێدایە 
دەردان���ی ئارەقكردنەوەی ن���اوەوە كەم 

دەكەنەوە.

زۆر  ئارەقكردن���ەوەی  لەوانەی���ە   .4
ببێتەه���ۆی لەدەس���تدانی زۆر لەش���لە و 
خوێكان لەجەستەی مرۆڤدا بۆیە واباشترە 
ئاوی كانزایی زۆر بخورێتەوە، بێگومان وا 
باش���ترە كە كوتاڵی دەستكرد ڕاستەوخۆ 
بەس���ەر پێس���تدا لەبەر نەكرێ���ت و واز 
لەلەپێكردن���ی پێڵاو و لەدەس���ت كردنی 

دەستكێشە لاستیكییەكان بهێنرێت.
5. لەوانەیە ئەو س���ركەیەی لەس���ێو 
ك���رداری  تاڕادەی���ەك  دەردەهێنرێ���ت 
ئارەقكردن���ەوە ڕێ���ك بخ���ات، چونكە 
كاردەكاتە سەر ترشێتی پێست، هەروەها 
مرۆڤدا  لەجەس���تەی  میتاپۆلیزم  كرداری 
چ���الاك دەكات و یارمەت���ی زیادبوونی 
دەردراوەكانی ماددە لاوەكی و ژەهرەكانی 
كرداری میتاپۆلیزم دەدات لەڕێی پێستەوە، 
دوو كەوچك���ی چا لەس���ركەی س���ێو 
لەپەرداخێك ئاودا بەشێوەیەكی ڕێك و پێك 
بخۆرەوە، خۆت ڕابێنە لەسەر بەكارهێنانی 
ئەم سركەیە لەش���لەی سەوزە و خواردنە 
توونەكاندا لەكاتی ئامادەكردنی خواردندا، 
كەمكردنەوەی  یارمەت���ی  ماددان���ە  ئەم 
دەردراوە ئارەقییەكان دەدەن و ئەو بۆنانە 

ناهێڵێت كە لێیانەوە دەردەچێت.
6. بێجگە لەوەش وا باشترە لەحاڵەتی 
ئارەقكردنەوەی زۆری پێیەكاندا حەوزێك 
ئاو بەكاربهێنرێت ك���ە هەتوانی زینك و 
س���ركەی تێدا بێت بۆ شۆردنی پێیەكان، 
ئەو ماددانە ئارەقكردنەوە كەم دەكەنەوە و 

بۆنی پێیەكان ناهێڵن.
بیرت نەچێت كە ئەم ڕێگە چارەسەرانە 
دانیشتنەكانی  لەگەڵ  كاتێك  كاریگەرترە 
چارەس���ەری دەروونی و ش���ێلانی پێش 

نووستندا هاوكات دەبێت.
7. باشترین ڕێگەكانی چارەسەركردنی 
ئارەقكردنەوەی زۆری دەست و پێیەكان 
لەئەڵمانی���ا ڕێگەی ئ���اوی بەئایۆن بووە 
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بەبەكارهێنانی ئاوی ئاسایی بەلوعە، بەشە 
جیاوازەكانی جەس���تە دەخرێتە حەوزێك 
ئاوی بەئایۆن بووەوە بەهۆی تەزوویەكی 
كارەبایی لاوازەوە 10.20 ئەمپێر و بۆماوەی 
15 دەقیقە، چارەس���ەرەكە ڕۆژانە دووبارە 

دەكرێتەوە لەگەڵ وردە وردە زیادكردنی 
ماوەی مانەوەی لەئاوە بەئایۆن بووەكە تا 
دەگەیتە ئەنجامێكی خوازراو. بەگش���تی 
ئاستی سەركەوتنی ئەم ڕێگەیە بەرزە لای 
زۆربەی نەخۆش���ەكان، هیچ نیشانەیەكی 
لاوەكی لێناكەوێتەوە وەك )زیاد هاندانی 
پێست( ئەم نیش���انەیەش كە ئاسایی پاش 
ماوەیەكی كەم لەتەواوبوونی چارەسەرەكە 

نامێنێت.
نەخۆش���خانەكانی نەخۆش���ی پێست 
لەمیون���خ و هامبۆرگ و دۆس���لدۆرف 
تایبەت كراون بەدابین كردنی چارەس���ەر 
بەئ���اوی بەئایۆن ب���وو، دەزگای بەئایۆن 
كردن لەدەرمانخانەكان دەست دەكەوێت 
بەپێی ڕەچەتەی پزیش���ك، زۆربەی كات 
كۆمپانیاكانی دڵنیایی تەندروستی پارەكەی 

دەدات.
كەی ڕاوێژ لەگەڵ پزیشكدا بكەین؟
1. كاتێك كە ئارەقكردنەوەكە ئێجگار 

زۆر بوو لەبەر چەند هۆیەكی نەناسراو.
2. كاتێك ئازاری دیكەی لەگەڵدا بوو 

بەتایبەتی لەناوچەی دڵدا.
ڕێگ���ە نەش���تەرگەرییەكان گ���رێ 
دەمارییە بەرپرسەكانی جیاكردەوە لەڕێی 
تەكنۆلۆژی���ای هەناوبین���ەوە، زامنتری���ن 
ڕێگە بۆ وەس���تاندنی زۆر ئارەقكردنەوە 
بەشێوەیەكی هەمیشەیی لەناوچەی دەم و 

چاو و هەردوو دەست و بن هەنگڵ.
ڕێگەی بڕینی دەماری سەمپەس���اویە 
بەشێوەی نەشتەرگەری، ئەمەش كردارێكە 
پێویس���تی بەئەنجامدانی نەشتەرگەرییە بۆ 
جیاكردن���ەوەی گ���رێ دەمارییەكان كە 

سەر بەكۆئەندامی دەماری سەمپەساویە و 
بەرپرس���ە لەدەردانی ئارەق لەو ناوچەیەدا 
كە مەبەس���تە. گرێ دەمارییەكان بریتین 
لەو گرێیانەی ك���ە وەك موروی تەزبیح 
بەس���ەر درێژایی بڕبڕەی پش���تدا دابەش 
نەش���تەرگەرییانە  ئەم  لەڕابردوودا  دەبن، 
زۆر ئاڵۆزب���وون و مەترس���ی زۆری���ان 
هەبوو، لەمڕۆدا لەهەندێك وڵاتدا بوونەتە 
نەش���تەرگەرییە ڕۆتین���ەكان كە پش���ت 

Enodoscopic Tho�  ەەهەناوبین���ی س���نگ 
rasic Sympathectomy دەبەس���تێت، ئ���ەم 

لەژێر كاریگەری  ئاسایی  نەشتەرگەرییانە 
بەنجی گش���تیدا ئەنجام دەدرێت، تیایدا 

نەش���تەرگەرەكە هەناوبینێك بۆ ئەو گرێ 
دەمارییان���ە تێپەڕ دەكات كە مەبەس���تە 
لەس���نگی مرۆڤ���دا لەڕێگ���ەی كونێكی 
بچووكی بن هەنگڵەوە توێژینەوە نوێكان 
ئاماژە بەوە دەدەن كە ماكە لاوەكییەكان 
زۆر كەمن لەم نەشتەرگەرییانەدا، هەروەها 
ڕێژەی سەركەوتنییان زۆر بەرزە، زۆربەی 
كات نەخۆش پێویس���تی لەڕۆژێك زیاتر 
نییە ب���ۆ مان���ەوە لەنەخۆش���خانەدا پاش 
نەش���تەرگەرییەكە، هەروەه���ا چاودێری 
كردنی پاش نەش���تەرگەرییەكە پێویست 

نییە، نەشتەرگەرییەكانی ETS بەشێوەیەكی 
زیاتر بڵاوبۆتەوە بەتایبەتی لەئیس���رائیل و 
لەهەندێك وڵاتی خۆرهەڵاتی  لەسوید و 
ئاس���یادا وەك تای���وان و س���ەنگافورە و 
بەكەمی���ش لەئیتاڵیا و ئێرلەن���دا و چەند 
وڵاتێكی دیكە. ئەوەی س���ەیرە لێرەدا كە 
نەشتەرگەرییەكانی بردنە ناوەوە نەناسراوە 
ل���ەزۆر وڵاتان���ی پێش���كەوتوو لەبواری 
پزیش���كانی  ئەڵمانیا،  پزیش���كییەوە وەك 
ئەڵمانیا ئامۆژگاری نەخۆشەكانییان ناكەن 
كە ئەمجۆرە نەشتەرگەرییانە ئەنجام بدەن 
بەب���ێ هیچ هۆیەكی قایلك���ەر، هەروەها 
تا  تەندروس���تی  دڵنیایی  كۆمپانیاكان���ی 
ئێستا هەڵوێستێكی ڕەتكەرەوە دەگرنەبەر 

لەقەرەبوو كردنەوەی خەرجییەكانیدا.
گۆڤ���اری ئەكادیم���ی ئەمەریكی بۆ 
نەخۆشییەكانی پێست لەژمارە 81، ، 1995 
دەڵێت: دكتۆر دیفی ئایدلمان بەیارمەتی 
دكتۆر ئیڤۆتار فوسەر سەركەوتنی بەدەست 
هێن���ا لەپەرەپێدانی باش���ترین تەكنۆلۆژیا 
لەجیهاندا بۆ ئەنجامدانی نەشتەرگەرییەكانی 

ETS لەوڵاتە یەكگرتووەكاندا.

ئەو دوو پزیشكە ئەمەریكییە تیشكییان 
خستەس���ەر بڕینی ئەو دەمارەی بەرپرسە 
ل���ەو ڕژێنانەی  ئارەق  لەزیاد دەردان���ی 
بەرپرس���ن لەڕێ���ی كونێك���ی بچووكی 
ب���ن هەنگڵەوە ك���ە هەناوبینێك���ی لێوە 

تێدەپەڕێنرێت بۆ قەفەسەی سنگ .
ئ���ەو دوو پزیش���كە توانیی���ان ئەو 
دەم���ارە بدۆزنەوە كە بەرپرس���ە بەمەش 
بەس���ەركەوتوویی  نەش���تەرگەرییەكە 
ئەنجامدرا بەڕێژەی 70�80% لەحاڵەتەكاندا 
بەبەراوردك���ردن بەڕێژەی 10�20% ی كە 
پزیشكە نەشتەرگەرییەكانی دی لەبارەیەوە 
دەدوێن، س���ەر ژمێریارییەكی ئەمەریكی 
ئاماژە بەوە دەدات كە ڕێژەی سەركەوتن 
ل���ەم نەش���تەگەرییانەدا )ڕزگاركردن���ی 

كۆنیشانەی 
هۆرنەرگەورەترین 
ماكی زیانبەخشە، 
چونكە پەیوەندی 

بەتووشبوونی دەماریی 
چاوەوە هەیە بەمەش 

پێڵوی سەرەوەی 
چاو دادەكەوێت 
كە كاردەكاتەسەر 

ڕێكوپێكی دیمەنی دەم 
و چاو
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نەخۆش بەشێوەیەكی كۆتایی لەدیاردەی 
 %98 گەیش���تە  زۆر(  ئارەقكردن���ەوەی 
لەزیات���ر ل���ە 3000 نەش���تەرگەریی كە 
لەوڵاتە یەكگرتووەكاندا چەند س���اڵێكە 
ئەنجام���دراون، ئ���ەو نەخۆش���انەی ئەو 
نەشتەرگەرییانەیان ئەنجامداوە ڕازیبوونییان 
لەئەنجامەكانی دەربڕی لەگەڵ ئەوەش���دا 
ك���ە س���ێ س���اڵ بەس���ەر ئەنجامدانیدا 
نەش���تەرگەریی  كردارەكانی  تێپەڕبووە، 
لەڕێی س���نگەوە بەهۆی هەناوبینەوە ماكە 
ترسناكەكانی لێناكەوێتەوە، زۆربەی كات 
نیش���انەكانی تەنیا درێژكردنەوەی وادەی 
كەوتنی نەخۆشەكەیە لەنەخۆشخانە پاش 

نەشتەرگەرییەكە.
كۆنیشانەی هۆرنەر

Horner syn� هۆرن���ەر  ۆۆنیش���انەی 
drome گەورەتری���ن ماكی زیانبەخش���ە، 

دەماریی  بەتووشبوونی  پەیوەندی  چونكە 
چاوەوە هەیە بەمەش پێڵوی س���ەرەوەی 
چ���او دادەكەوێت كە كاردەكاتەس���ەر 
ڕێكوپێكی دیمەنی دەم و چاو، ئەم حاڵەتە 
لەتووشبوونی Ganhlion Stellatum وە پەیدا 
دەبێت ك���ە كەوتووەتە خوارووی ملەوە، 
یان لەس���ەرووی ناوچەی سنگدا لەكاتی 
ئەنجامی نەش���تەرگەرییەكەدا، دەتوانرێت 
ڕێگری لەڕوودانی ئ���ەم حاڵەتە بكرێت 
ئەگەر پزیش���كەكە هەوڵێك���ی گەورەتر 
بدات لەدەست نیشان كردنی ئەو گرێیەو 
بەكارهێنانی تەكنۆلۆژیای خەست بوونەوە 

coagulation Tech بەشێوەیەكی ڕاست.

شكس���ت هێنان لەم نەشتەرگەرییانەدا 
نەش���تەرگەرانەدا ڕوونادات  لەو پزیشكە 
كە ش���ارەزاییان لەو نەش���تەرگەرییانەدا 
هەیە. لەوانەی���ە ئەوە ڕووبدات لەكاتێكدا 
كە نەخۆشەكە نەخۆشییەكی مەترسیداری 
لەسنگدا هەبێت كە بەر پەردەی بلووری 
س���نگ  دەكەوێت و دەبێتەهۆی پێكەوە 

لكانی هەردوو سییەكە و پەردەی سنگ ، 
لەتێپەڕبوونی هەناوبین  ئەمەش ڕێگ���ری 
دەكات، ی���ان بەهۆی جیاوازی توێكاری 
گرێ  ئەوەی  وەك  ناچاوەڕوانك���راوەوە، 
دەماریی���ەكان بەموولولەكان���ی خوێ���ن 
داپۆشرابێتن، بەدەر لەو حاڵەتانەی سەرەوە، 
ئەم حاڵەتە زۆربەی كات لەڕێگەی هەڵەوە 
ڕوودەدات هەروەها كەم ش���ارەزایی ئەو 
ئەنجام  نەشتەرگەییەكە  كە  نەشتەرگەری 

دەدات.
Pneumothorax نیومۆسۆراكس

ئ���ەم حاڵەتە زۆرب���ەی كات بریتییە 
لەپاشماوەی گازی دوانۆكسیدی كاربۆن 
لەنێو س���ییەكان و پەردەی س���نگدا یان 
بەه���ۆی برینێك���ی بچووك لەس���نگدا، 
تووش���بوون بەنیومۆسۆراكس���ی بچووك 
لەسنگدا پێویستی بەچارەسەرێكی تایبەت 
نییە، چونكە لەماوەی نێوان چەند سەعات 
بۆ دوو ڕۆژدا نامێنێت، بەڵام تووش���بوون 
)ئەم���ەش  گ���ەورە  بەنیومۆسۆراكس���ی 
پێویس���تی  كە  ڕوودەدات(  بەدەگم���ەن 
 Drainage بەنەش���تەرگەری بەتاڵ كردنەوە
هەیە بەدرێژایی ڕۆژێ���ك یان دوو ڕۆژ. 
هەروەه���ا دەتوانرێت ڕێگری لەم حاڵەتە 
بكرێت لەڕێی بەرجەستە كردنی وردییەكی 
گەورەتر و شارەزاییەكی فراوانتر لەلایەن 
ئەو پزیشكەی نەش���تەرگەرییەكە ئەنجام 

دەدات.
نیشانە لاوەكییەكان

تێبین���ی دەكرێت ئەو نەخۆش���انەی 
دەدەن  ئەنج���ام   ETS نەش���تەرگەریی 
لەناوچەی ناوقەددا ئارەقی زۆر دەكەنەوە، 
ئەمەش كردارێكی قەرەبووە پاش كرداری 
نەش���تەرگەریی دێت بۆ وەستاندنی زۆر 
ئارەقكردنەوە لەهەردوو دەس���ت و دەم و 
چاودا، ئاسایی ئەم دیاردەیە تێبینی ناكرێت 
تا جەستە ئەركێكی زیادە ئەنجام نەدات، 

یان بەهۆی بەرزبوونەوەی تایبەتی  پلەی 
گەرمی ه���ەواوە، ئەمانەش ئەو حاڵەتانەن 
كە پێویست بەوە دەكات جەستە ئارەقی 
زیاتر بكات���ەوە تا پل���ەی گەرمی لەش 

دابەزێت.
بەگش���تی ئەم حاڵەتە بەش���ێوەیەكی 
ك���ەم دەردەكەوێت و لەچەند حاڵەتێكی 
دیاریكراودا كە نەخ���ۆش بێزار ناكات، 
تەنیا لەچەن���د حاڵەتێكی كەمدا بەڕێژەی 
و  دەبێ���ت  ق���ورس  بارەك���ە   %2�1.5

بێ���زار دەكات، هەندێجار  نەخۆش���ەكە 
ئەم ماكانە بێزارك���ەر دەبن، كە نەخۆش  
ڕاست  نەشتەرگەرییەكە  دەخوازێت  هیوا 
بكات���ەوە و بگەڕێتەوە بۆ باری پێش���وو، 
دیاردەی قەرەبوو كردنەوەی ئارەقكردنەوە 
زۆرجار لەو نەشتەرگەرییانەدا ڕوودەدات 
كە بۆ چارەس���ەر كردنی ئارەقكردنەوەی 
دەم و چ���او و بەش���ێوەیەكی كەمی���ش 
ئارەقكردن���ەوەی  لەنەش���تەرگەرییەكانی 
هەروەها  دەدرێت،  ئەنجام  دەس���تەكاندا 
لەحاڵەتەكانی  هەندێ���ك  كە  تێبینیكراوە 
وردە  وردە  قەرەب���وو  ئارەقكردن���ەوەی 
لەماوەی چەند مانگێكدا نامێنێت، لەكاتێكدا 
لەچەند حاڵەتێكی دیكەدا سەخت دەبێت 
لەسەر نەخۆش���ەكە، لەمڕۆدا پزیشكەكان 
لەڕێی  نەش���تەرگەرییەكان  پەنادەبەنەبەر 
جیاكردنەوەی گرێیەكەوە كە بەرپرس���ە 
لەحاڵەتەكە زۆربەی كات گرێی دووەمی 
س���نگە TH2، ئەنجامدانی نەشتەرگەریی 
بەس���ە بۆ ڕاس���ت كردنەوەی دیاردەكە 
و  و چ���او  دەم  ناوچ���ەی  لەه���ەردوو 

دەستەكاندا.
و: تارا عەبدولڵا

سەرچاوە
arb3.maktoob.com/vb/arb12824
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گەیش���تنە  كەنەدیی���ەكان  توێ���ژەرەوە 
داهێنانی مۆبایلێكی زیرەك كە لەكاغەزی 
ئەلكترۆنی دروس���تكراوە، ئ���ەو مۆبایلە 
زیرەك���ە لەتوانایدای���ە ك���ە هەموو ئەو 
كاران���ە ئەنجام بدات كە هەر مۆبایلێكی 
دیكەی ئاسایی زیرەك بەجێی دەهێنێت، 
مۆبایلە  ئەو  جیاكەرەوەكانی  لەس���یفەتە 
ئەوەیە ك���ە دەتوانرێت قەد بكرێت یان 
بپێچرێتەوە، داهێنەری ئەو مۆبایلە دەڵێت 

ئەزمونییەو هەموو  نموونەیەكی  ئەوە  كە 
س���یفەتەكانی لەمۆبایلی ئاس���اییدا هەن 
لەماوەی 5 س���اڵی داهاتوودا لەم جۆرانە 
مۆبایل���ە كاغەزان���ەدا دەردەكەوێ���ت، 
هەروەه���ا دەڵێ���ت بەكارهێن���ەری ئەو 
مۆبایلان���ە ڕادێن لەگەڵیدا و دەش���توانن 
بەهۆی پێنووسێكەوە لەسەری بنووسن، و 

بیپێچنەوە هەروەك كاغەز. 
داهێن���ەر وا ب���ۆی دەچێ���ت ك���ە 

بەكارهێنان���ی ئ���ەو مۆبایل���ە ئەوەن���دە 
فراوان ببێت كە ئیت���ر بەتەواوی كاغەز 
لەنوسینگەكاندا نەمێنن! ئەو داهێنانە نوێیە 
بەهاری���كاری نێوان ه���ەردوو زانكۆی 
كۆین���ز و زانكۆی ویلایەت���ی ئەریزۆنا 
مەرەكەبی  تەكنیك���ی  بەدیهات���ووە كە 
ئەلكترۆن���ی وەك ئەوەی لەئامێری كندڵ 
ئەلكترۆنی بەكاردێت...  بۆ خوێندنەوەی 

تێیدا بەكارهاتووە.
و: هاوبیر جەمال

مۆبایلێكی زیرەك لەكاغەز  
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بزانین  پێویس���تە 
هیگز  بۆزۆنەكانی 
چین،  و  كامانەن 
بۆی���ە س���ەردانێكی ویكیپیدیای جیهانی 
دەكەی���ن ت���ا هەندێ���ك زانیاریمان لەو 
 Higgs boson بارەوە بداتی، بۆزۆنی هیگز
تەنۆلكەیەكی سەرەتاییە كە فیزیازانەكان 
لەچوارچێوەی  كردووە  بوونیان  پێشبینی 
كە  پێوانەیی���دا(  فیزیای���ی  )نموون���ەی 
گریمانەی ئەوە دەكات هێزە بنەڕەتیەكان 
لەكات���ی تەقین���ەوە مەزنەك���ە لەیەكتر 
یەكەمیان  هێزی كێشكردن  جیابووبنەوە، 
بووە ل���ەو جیابوونەوەدا، ئینجا هێزەكانی 
دیكەی بەدوادا هاتووە، بەپێی ئەو تیۆرە 
قورسە،  تەنۆلكەی سەرەتایی  بۆزۆن كە 
بارس���تایی  بارس���تاییەكەی 200 هێندی 
پڕۆتۆنە، ئەو بەرپرسە و یان بواری هیگز 
بەرپرسە لەبارستایی تەنۆلكەكانی دیكەی 
وەك ئەلكترۆن و پڕۆتۆن و نیوترۆن، ئەو 
بۆزۆنە تا ئێستا هەست بەبوونی نەكراوە 
بەش���ێوەی كرداری، چونكە ئەو كردارە 
وزەیەكی زۆری دەوێت  لەتاودەرەكاندا، 
بەڵام ئێستا زاناكان بەشەوقەوە چاوەڕوانی 
ئەوە دەكەن كە بەیەكدادەری زەبەلاحی 
تەنۆلكەیان  LHC بەشێوەی كرداری ئەو 

بۆ بدۆزێت���ەوە، خێرایی پڕۆتۆنەكان لەو 
لەخێرایی  دەب���وەوە  نزیك  بەیەكدادەرە 
ڕووناك���ی، ل���ەو بەیەك���دادەرەدا دوو 
گ���ورزە پڕۆتۆن ب���ەو خێرایی���ە مەزنە 
دژ بەی���ەك دەڕۆن و بەیەك���دا دەدەن و 

بەیەكدادانە  ئ���ەو  لەئەنجامی  زان���اكان 
دەكۆڵن���ەوە، وەك زان���اكان دەڵێن ئەوە 
بارودۆخی  پچووككراوەی  نموونەیەكی 
تەقینەوە مەزنەكە دەبێت، بەڵام هێشتا ئەو 
تاقیكردنەوە ب���اس لەو بارودۆخە ناكات 
كە ساتی دوای تەقینەوە مەزنەكەیە بە10 
– 35 ی چركەی یەكەمی دوای تەقینەوە 

مەزنەكەی���ە، هەر خ���وای گەورە خۆی 
دەزانێت لەو س���اتەدا چی ڕوویداوە، وا 
بڕوایە بۆزۆنەكان لەو ساتەدا بەدیهاتبن و  
بەدیهاتنیان پێویس���تی بەبارودۆخێكە وزە 

تێیدا بگاتە 5000 ملیار ئەلكترۆن ڤۆڵت.
بەیەكدادەری  لەسەرەتادا  هەرچەندە 
زەبەلاح���ی LHC كە لەنزیك جنیف-ی 
سویس���ریەوە دروس���تكراوە، لەسەرەتادا  
نوشستی هێنا لەوەی ئەو وزە بەرزە دابین 
بكات ب���ۆ ئەنجامدانی تاقیكردنەوەكانی، 
بەڵام ئەوە زاناكان���ی نائومێد نەكردووە 
لەوەی كە هەر دەبێت بگەنە مەبەس���تیان 
ك���ە دیتن���ەوەی تەنۆلكەكان���ی بۆزۆن 
هیگ���زە، كە لەس���اڵی 1964  زانا هیگز 
پێشبینی لەبوونی كردووە. خۆ ئەگەر ئەو 
تەنۆلكانە نەدۆزران���ەوە ئەوا لەلایەكەوە 
دەبێتەه���ۆی هەڵوەش���اندنەوەی زۆربەی 
لەلایەكی  ب���ەڵام  زانس���تیەكان،  تیۆریە 
بوونی  لەدای���ك  دەبێت���ە هۆی  دیكەوە 
ن���وێ كە لەس���ەر بنچینەی  فیزیایەكی 
تیۆریەكانی  پێداچوونەوەی  و  داڕشتنەوە 
وڵات   20 نزیك���ەی  دەبێ���ت.  دیك���ە 
یۆرۆیان  بەملیارەها  جیهان���ەوە  لەهەموو 
 LHC خس���تۆتە بەردەست بەیەكدادەری
بەمەبەس���تی چوونە نێ���و دنیای پڕ نهێنی 
بارس���تاییەوە، ئ���ەوەش هەمووی خۆی 
هیگز  ب���ۆزۆن  تەنۆلكەی  لەدیتن���ەوەی 
دەبینێت���ەوە! نەدۆزینەوەی ئەو تەنۆلكەیە 
لەلایەن ئەو بەیەكدادەرەوە دەبێتە مایەی 
ترس و دڵەڕاوكێ لای زۆربەی زاناكان 

و دەیانخاتە بارێكی نائارامیەوە.
س���ەدەی  حەفتاكانی  و  لەشەس���ت 
ڕاب���ردوودا زان���ا فیزیاویەكانی تەنۆلكە 
دا  بەتیۆرێك  پەرەی���ان  س���ەرەتاییەكان 
تەنۆلكەكان،  بۆ  پێوانەیی  تیۆری  بەناوی 
لەو تی���ۆرەدا هێزی كێش���كردن ڕەچاو 
ناكرێت و چەندین خاڵی لاوازی دیكەی 
تێدایە، ب���ەڵام توانیویەتی ڕاڤەی هەموو 
تەنۆلكە  تاودەرەكان���ی  ئەنجامەكان���ی 
سەرەتاییەكانی ئەو سەردەمە بكات، بەڵام 
ئێستا چاوەڕوانی ئەوە لەLHC  دەكرێت 
كە جگە لەتەنۆلكەكان���ی بۆزۆن هیگز 

شتی دیكەش بدۆزێتەوە. 
لەشەس���تەكانی س���ەدەی ڕابردوودا 
 Piter Higgs بەریتان���ی  تیۆری  فیزیازانی 
گریمانەیەك���ی داڕش���ت كە ب���ەو پێیە 
بۆش���اییەك هەبێت ك���ە هەموو  دەبێت 
جۆرەكانی م���اددە تێیدا مەلەبكەن و ئەو 
بۆشاییە پڕبێت بەبواری هێز. لەتوانای ئەو 
بوارەدایە كە بەتون���دی جیاجیا كارلێك 
بكات لەگ���ەڵ تەنۆلكەكان و لەئەنجامدا 
بارنەگۆڕینێك  كارلێكەكە  توندی  بەپێی 
بەبڕی جیاواز،  دەداتێ  بارستاییەكی  یان 
لەو ب���وارەدا تەنۆلكەیەك���ی گریمانەیی 
حەش���اردراو هەیە كە تەنۆلكەی بۆزۆن 

هیگزە. 
بەپشتبەس���تن ب���ەو تیۆرە پێش���بینی 
لەبوون���ی دوو بارس���تایی دوو بۆزۆنی 
z,w  ك���راوە، لەس���اڵی 1983 لەناوەندی 

ئەوە  پاس���ەدانی  ئەوروپی،  توێژینەوەی 
كرا ك���ە ئەو دوو بارس���تاییە گونجاون 
فیزیاویەكان،  زانا  پێش���بینیەكانی  لەگەڵ 
بەیەكدادەرانەی كە  ئەو  بەهۆی  ئەوەش 
وزەیەك���ی بەرزی وایان هەیە بتوانن ئەو 

دووانە ببیننەوە. 
زۆر  لەتەنۆلك���ەكان:  پەڵەی���ەك 
لەدەرخستەكان لەئارادان كە لەبەرژەوەندی 

سەرەتا
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بۆزۆنەكانی هیگ���ز دەخوێنن، بۆ نموونە 
تەمەنی بۆزۆن z و س���یفەتەكانی دیكەی 
ئاماژە ب���ەوە دەدەن كە ئەو پەیوەس���تە 
كە  گریمانەیی  لەتەنۆلك���ەی  بەپەڵەیەك 
لەسەر  تاقیكردنەوانەی  ئەو  لەدەوریدان، 
بۆزۆن كراون بەڵگەی بوونی تەنۆلكەی 
بۆزۆن هیگ���ز دەدەن كە بەلای كەمەوە 
بارس���تایی دەگاتە 200 هێندی بارستایی 
نێو  تەنۆلكەیەش دەكەوێتە  ئەو  پڕۆتۆن، 
ئەو پەلەتەنۆلكانەوە، بەراوردی بارستایی 
تەنۆلك���ەی بۆزۆن w لەگەڵ بارس���تایی 
تەنۆلكەیەك���ی دیكەی س���ەرەتایی كە 
دیكەی  ئاماژەیەكی  سەروو-ە  كواركی 
بوونی بۆزۆن هیگ���زن، گۆردۆن كان-
یش لەزانكۆی میش���یگان ئام���اژە بەوە 
 LHC دەدات كە لەبارودۆخی تاقیگەیی
تەنۆلكەیەكی  لەبوونی  تەواو  دا جەختی 
وەك ب���ۆزۆن هیگز دەكرێت���ەوە. ئەگەر 
كرداریانە ئەو تەنۆلكەیە دۆزرایەوە ئەوە 
تەواوكەرێك دەبێت بۆ تیۆری نموونەی 
پێوانەیی، بەڵام هێش���تا وەڵامی زۆربەی 
پرس���یارەكان نەزانراو دەبن، وەك ئەوەی 
ئاخۆ 4 هێزە بنەڕەتیەكە هەمان بنەڕەتیان 
هەیە؟ زۆربەی توێژەران وای بۆ دەچن 
كە LHC دۆزینەوەی نوێی زۆر بەدەست 
بێنێت، هەتا هەندێكی���ان وای بۆ دەچن 
تیۆری  ك���ە  بدۆزێتەوە  وا  تەنۆلك���ەی 
 Supersymétrie SuSyس���ەروو-هاوجێبوون
پێش���بینی لەبوونیان كردب���وو، هەروەها 
پێشبینی بوونی تەنۆلكەی سەروو-هاوڕێ 
Superpartenaire ب���ۆ بۆزۆن دەكات كە 

بارستاییەكەی لەبارستایی هەموو تەنۆلكە 
زانراوەكان گەورەترە! لەوە دەچێت ئەو 
دەرخس���تانە تا ڕادەیەك ئاڵۆز بن، بەڵام 
ڕێگا خۆش���كەر دەبن بۆ شیكاری زۆر 
پێوانەیی  بەنموونەی  تایبەت  لەپرسەكانی 
و ڕێگا خۆشكه ر دەبن بۆ تیۆرێكی زیاتر 

كرۆكدار و بەشێوەیەكی وردتر، تیۆری 
س���ەروو هاوجێبوون گرفتێك چارەسەر 
دەكات كە بوونی بۆزۆن هیگز بۆ خۆی 
دروستیكردووە، هەروەها تیۆری سەروو 
هاوجێب���وون یارمەتی یەكخس���تنی هەر 
چوار هێزەكە دەدات لەفیزیادا، نموونەی 
پێوانەی���ی تەنیا 3 هێز ڕەچاو دەكات كە 
هێزەكان���ی كارۆموگناتیس���ی و لاواز و 
زۆر توندن، بڕی ئەو هێزانە زیاد دەكات 
بەزیادبوونی بڕی وزەی س���ەریان، بەڵام 
لەچوارچێوەی س���ەروو هاوجێبوون ئەو 
هێزانە هەمان بڕیان دەبێت لەسەر ئاستی 
ل���ەوزەی پلانكەوە  هەمان وزەی نزیك 
و بەهۆی تیۆری س���ەروو-هاوجێبوونەوە 
هێزی لاواز و هێزی كارۆموگناتیس���ی 
بەئاس���انی یەكدەگ���رن لەگ���ەڵ هێزی 
تیۆرێكدا كە  كێشكردندا لەچوارچێوەی 
بەتیۆری یەكگرتووی گەورە دەناسرێت 
وەك  فرانك ویلكز-ی وەرگری خەڵاتی 

نۆبڵی ساڵی 2004 باسی دەكات. 
م���اددەی تاری���ك )ڕەش( : تیۆری 
SuSy ڕاڤەی���ەك بۆ سروش���تی ئەو ماددە 

نادیارە پێشكەش دەكات، ئەو ماددەیەی 
ك���ە هێ���زی كێش���كردنە زەبەندەكەی 
مەجەڕەكان���ی پێك���ەوە بەس���تووە، زانا 
فیزیاوی���ەكان وای بۆ دەچن كە ماددەی 
ڕەش پێكدێ���ت لەتەنۆلك���ەی جێگیر و 
بێ بارگە، كارلێك ن���اكات و یان زۆر 
بەكەمی كارلێك لەگەڵ ماددەی ئاسایی 
هاوجێبوو  س���ەروو  تەنۆلكەی  دەكات، 
كە بارستاییەكی كەمی هەیە شیكارێكی 
گونج���اوە بۆ نواندنی تەنۆلكەی ماددەی 

ڕەش.
 LHC چ���اوەڕوان دەكرێ���ت ك���ە
دی���اردەی فیزیایی س���ەیرتر لەس���ەروو 
هاوجێبوونمان ب���ۆ بدۆزێتەوە، لەوانەش 
دروس���تكاری  ڕەگەزەكان���ی  بوون���ی 

ئەلكت���رۆن و تەنۆلكەكان���ی دیكە كە 
هەرچەندە دانراون بەسەرەتایی و نەشیاو 
بۆ پارچە بوون، بەڵك���و لەوە زیاتریش 
بوونی كونی ڕەشی زۆر بچووك و ورد 
و هەتا ڕەهەندی دیكەی نوێ بۆ فەزا كە 
لەسەر  ببینرێن  ئاسەوارەكانیان  ناتوانرێت 

ئاستی وزەی زۆر بەرز نەبێت.
ڕێ���گا  نوێیان���ە  ڕەهەن���دە  ئ���ەو 
بەڕاڤەكردنی ئ���ەوە دەدات بۆچی هێزی 
كێشكردن لاوازنرە لە3 هێزەكەی دیكە؟ 
میخایل تاتس لەزانكۆی كۆڵۆمبیا دەڵێت: 
ئ���ەوە زۆر كەمە  “هەرچەندە شانس���ی 
كە LHC بتوانێت ئ���ەو ڕەهەندە نوێیانە 
بدۆزێتەوە، بەڵام لەگەڵ ئەوەشدا نائومێد 
نین ل���ەوەی كە زۆر سەرس���وڕهێنەری 
دیكە بۆ ئێمەی فیزیای���ی دەدۆزێتەوە”. 
دەبێت ئەوەش بزانین كە هیچ گرەنتیەك 
نییە بۆ LHC كە ڕەهەندە زیادكراوەكان 
یان دیاردەی نامۆمان بۆ بدۆزێتەوە، ئەوە 
زۆر گرنگ نییە لای زاناكان بەئەندازەی 
بۆزۆن هیگز  تەنۆلكەكان���ی  ئەوەی كە 
پێویست  ئەوەش  بۆ  بدۆزرێنەوە،  خۆیان 
بەنائومێ���دی ن���اكات وەك بیت���ەر جنی 
زانای فیزیایی لەو ناوەندە بۆی دەچێت. 
ب���ۆزۆن هیگز  تەنۆلكەی  دۆزین���ەوەی 
لەو ناوەندە پاڵپش���تێكی گ���ەورە دەبێت 
ب���ۆ زانا فیزیاییەكان ك���ە پێداگری زۆر 
بكەن لەحكومەتەكانیان بۆ دروستكردنی 
بەیەكدادەری زەبەلاحی دواڕۆژ، پڕۆژەی 
بەیەكدادەرێك���ی هێڵ���ی نێودەوڵەت���ی 
ILC بەئاراس���تەی دروس���تكردنی ئ���ەو 

بەیەك���دادەرە زەبەلاحە كار دەكات كە 
نزیكەی 5ر6 ملیار یۆرۆی بۆ دیاریكراوە، 
لەو بەیەكدادەرەدا ئەلكترۆن و دژەكانیان 
لەئاكامەكان���ی  و  دەدرێ���ن  بەیەك���دا 

دەكۆڵرێتەوە .
تەنۆلكەكانی  ن���وێ:  فیزیایەك���ی 
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بۆزۆن بۆ خۆیان ئامانجێكی زۆر گرنگی 
زاناكانە كە لەڕێگای LHC وە پێی بگەن، 
ب���ەڵام جگە لەوە ماوەی چەند دەیەیەكە 
كە زاناكان تیۆری دیكە لەمێش���كیاندایە 
كە دەیانەوێت لەڕێگای LHC وە بگەنە 
سەرە داو بۆ پشت ڕاستكردنەوەی ئەوەی 

دەیانەوێت لەو تیۆرانە. 
ب���ارەوە كریس���تۆف كرۆجین  لەو 
Christophe Grojean دەڵێت: ڕاس���تە ئێمە 

 LHC ئامانج���ی ڕاگەیاندراومان لەكاری
ئەوەی���ە كە تەنۆلكەكان���ی بۆزۆن هیگز 

بدۆزینەوە، بەڵام كاری دیكەی زۆرمان 
بەو بەیەك���دادەرە هەیە، لەوانە دۆزینەوە 
و س���ەلماندنی ئەو پەیوەس���تەی لەنێوان 
دوو هێ���زی كارۆموگناتیس���ی و هێزی 
لاوازدا هەن، هەرچەندە لەس���ەرەتادا وا 
دەردەكەوێ���ت كە ئ���ەو دوو هێزە زۆر 
لەیەكتر جیاواز ب���ن، كاریگەری هێزی 
دوور  مەودایەكی  بۆ  كارۆموگناتیس���ی 
بارستایی  تەنۆلكەی وەك  بەهۆی  دەبێت 
نەبوو كە بەفۆتۆن دەناسرێن، بەڵام مەودای 
لەس���نووری  لاواز  هێزی  كاریگ���ەری 

خوار گەردیلەیی���ەوە دەبێت، تەنۆلكەی 
بۆزۆن  تەنۆلكەكانی  بۆی  گوازەرەوەش 
z,w ن  كە بارستاییان زۆرە، بەڵام لەگەڵ 

ئەوانەش���دا تیۆری نموونەی���ی پێوانەیی 
ئەو دوو هێزە ی���ەك بنەڕەتیان هەیە، بۆ 
ئەوەی ڕاڤەی بكەن چۆن ئەو دوو هێزە 
تەمەنی  بەدرێژایی  جیابوونەتەوە  لەیەكتر 
گەردوون، زانایان )بیتەر هیگز و فرانسۆ 
ئینگلێ���رت و ڕۆبەرت بروت( لەس���اڵی 
1964 هەستان بەدامەزراندنی میكانیزمێك 

هاوجێبوون���ی  ش���كانەوەی  بەن���اوی 
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كارۆلاواز، بەپێی ئەوە بۆزۆن هیگز كە 
تەنۆلكەیەكی س���ەرەتایی بارستایی زۆرە 
كەمترین بڕی وزە دەگوێزێتەوە لەهێزی 
كارۆلاواز، بەوەش هاوجێبوونی بنەڕەتی 
دەشكێنێت، ئەمە و گریمانەكانی دیكەش 
هەر ش���یاو دەب���ن بۆ لێكدان���ەوەی ئەو 
جیابوونەوەیە، وەك ئەوەی كریس���تۆفەر 
كرۆجی���ن و چەن���د فیزیاویەكی دیکه  
ڕاڤەی دەكەن، زۆر هۆ لەئارادان كە وا 
لەزانا فیزیاویەكان دەكەن بڕوایان بەبوونی 
تەنۆلكەی بۆزۆن هیگز هەبێت كە هێشتا 
بەتاقیكردن���ەوە بوون���ی دەرنەكەوتووە، 
لەوانەش: كۆمەڵێك ئاماژەی ناڕاستەوخۆ 
كەمەوە  ب���ەلای  كە  لەتاودەرەكان���ەوە 
شیاون لەگەڵ بوونی ئەو تەنۆلكانە، هەتا 
ئەمڕۆش بوونی ئەو تەنۆلكانە پاڵپش���تی 
بەهێزن بۆ ئەو شەقبوونەی لەهاوجێبووندا 
ڕوویداوە، جگ���ە لەوانەش تەنۆلكەكانی 
بۆزۆن هیگز ڕاڤەی بارس���تایی هەردوو 
تەنۆلك���ەی ب���ۆزۆن z,w م���ان دەداتێ. 
دەبێت ئەوەش بزانین كە بڕوای زاناكان 
بەبوونی ئ���ەو تەنۆلكەیە بێ گرفت نییە، 
زاناكان كێشەو گرفتیان  بەمانایەكی دی 
لەبەردەمدا بۆ دروس���ت دەبێت لەس���ەر 
ئ���ەو بابەتە بۆ نموونە: هەم���وو تەنۆلكە 
كوانتیەكان سیفەتێكی بنەڕەتیان هەیە كە 
بەسیفەتی )بادانی خۆیی( دەناسرێت، بۆ 
ئەو بادانەش ب���ڕی جیاجیا هەیە بۆ هەر 
تەنۆلكەیەك كە بڕەكانیان لەنێوان ژمارەی 
تەواو و نیو ژمارەدان، بۆیە دەبێت بۆزۆن 
هیگزیش ئەو س���یفەتەی هەبێت، دەبێت 

ئەو بڕە چەند بێت ئەوە نازانرێت! 
هەروەها ئەوە بۆ تەنۆلكە ئاوێتەكانیش 
ه���ەر دەبێ���ت هەبێت، ب���ەڵام ئەوانیش 
نەزانراون، بۆیە ئێس���تا بەشێك لەزاناكان 
خەریك���ن واز لەبیرۆكەی بۆزۆن هیگز 

دەهێنن. 

چی بك���ەن باش���ە؟ یەكێ���ك لەو 
هەوڵان���ەی دراون لەكۆتایی هەفتاكانی 
هەوڵەكەش  بوون،  رابردوودا  س���ەدەی 
ب���وو، ئەو  ت���ا ماوەیەك س���ەركەوتوو 
هەوڵە لەلایەن دوو زانا لیونار سۆس���كید 
لەزانكۆی س���تانفۆرد و ستیڤن واینبێرگ 
وەرگری خەڵاتی نۆبڵی فیزیای س���اڵی 
1979 وە بوو، هەوڵدانەكەیان گریمانەیەك 

 technicouleur   یان تیۆری���ەك بەن���اوی
لەكرۆمۆدینامیكی  بیرۆكەك���ەی  ب���وو، 
ئەویش  ك���ە  وەرگرتبوو  كوانتایی���ەوە 
تیۆریەكە باس لەهێزی زۆر توند دەكات 
و بەپێی ئەو تیۆرە تەنۆلكەی دیكەی وەك 
كواركەكان بوونیان دەبێت، ئەو تەنۆلكانە 
كارلێكدەكەن لەگەڵ هێزی زۆر توندا و 
لەئەنجامدا كۆمەڵێك دروست دەبێت كە 
هەمان ڕۆڵی بۆزۆن هیگزیان دەبێت، ئیتر 
ئەمەی دوایی ه���ەر وەك تەنۆلكەیەكی 
س���ەرەتایی نامێنێت، بەڵكو وەك تەنێكی 

هەروەك   techniquarks لەچەن���د   ئاوێتە 
چ���ۆن پڕۆت���ۆن و نیوترۆن���ەكان لەناو 
ناووكدا لەكواركەكان پێكدێن. هەندێك 
لەپێش���بینیەكانی ئەو تیۆرە ڕاستاندنیان بۆ 
دەكرا و بوونی پەڵەیەك لەتەنۆلكەی وزە 
بەرز، لەنەوەدەكانی س���ەدەی ڕابردوودا 
هیچ ئاس���ەوارێكی ئەو تەنۆلكانە بەهۆی 
دەرنەك���ەوت  وە   LEP بەیەك���دادەری 
چاوەڕوانك���راودا.  وزەی  لەش���ەبەنگی 
لەپاشدا ئەو تیۆرە فراوانكرا تا نموونەی 
دیكە بگرێت���ەوە، لەوانەش ب���ۆ نموونە 
ك���ە    Little Higgs بچ���ووك  هیگ���زی 
لەس���اڵی 2002 پەرەی پێدرا لەلەیەن زانا 
فیزیاویەكان������ی وەك هاوارد جیۆرگی 
لەزانك���ۆی هارف���اردی ئەمەریكی، ئەو 
تیۆرە ش���یكاری ئەو پرسانە دەكات كە 
لەئەنجامی بوونی ئ���ەو پەڵە تەنۆلكانەوە 
دروس���ت بوون، ئ���ەوە یەكێك���ە لەو 
بۆ  ڕاس���تاندنیان  تیۆرانەی كە دەكرێت 
  . LHC بكرێت لەمیانەی تاقیكردنەوەكانی
دەڵێ���ت:  كرۆجی���ن  كریس���تۆف 
“لەكاتێك���دا من س���ەرگەرمی تێزەكەم 
ب���ووم و لەس���اڵی 1999 دا تەواوم كرد، 
لەو كاتان���ەدا توێژین���ەوەی زۆر دەكرا 
لەس���ەر زیادكردن���ی دووری بۆ چوار 
دوورییەك���ەی دیك���ە وات���ە درێژی و 
پانی و ب���ەرزی و كات )ش���وێكات(، 
ئەو زیادكردنانەش بەمەبەس���تی شیكاری 
هەندێك لەو پرسانە بوو كە ڕووبەرووی 

زانا فیزیاویەكان بوبۆوە.
زان���ا فیزیایی���ەكان لەبیركل���ی كە 
كریس���تۆف چ���اوی پێكەوتب���وون ئەو 
دوورییانەی���ان بۆیە زی���اد كردبوو وەك 
هەوڵدانێك بێت بۆ یەكخستنی هەر چوار 
هێزە بنەڕەتی���ەكان، كاتێك گەڕامەوە بۆ 
لەهاوەڵەكانمدا  هەندێك  لەگەڵ  فەڕەنسا 
لەئەمەریكا ئەو بیرەمان بەمێش���كدا هات 

كریستۆف كرۆجین 
دەڵێت: “لەكاتێكدا من 

سەرگەرمی تێزەكەم 
بووم و لەساڵی 1999 

دا تەواوم كرد، لەو 
كاتانەدا توێژینەوەی 

زۆر دەكرا لەسەر 
زیادكردنی دووری 

بۆ چوار دوورییەكەی 
دیكە واتە درێژی 
و پانی و بەرزی و 

كات )شوێكات(، 
ئەو زیادكردنانەش 
بەمەبەستی شیكاری 
هەندێك لەو پرسانە 

بوو كە ڕووبەرووی زانا 
فیزیاویەكان بوبۆوە



زانستى سەردەم
62
47

هەندێك ئامێر بەكاربێنین بۆ لێكۆڵینەوەی 
كارۆلاواز،  هاوجێبوونی  لەش���كانەوەی 
ئەوە لەساڵی 2003 دا بوو نموونەیەكمان 
داڕش���ت كە تێیدا ب���ۆزۆن هیگز بوونی 
نەبوو، لەو كاتەوە ئێمە س���ەرگەرمی ئەو 
تیۆرەی���ن كە مایەی ڕەزامەندی زۆربەی 
ناوەندە زانستیەكانە. كریستۆف بەردەوام 
دەبێ���ت و دەڵێت ئێمە وام���ان دانا كە 
دووری پێنج���ەم هەبێ���ت و بەدرێژایی 
كوانتیەكان  تەنۆلك���ە  دووریی���ە  ئ���ەو 
دەگوێزرێنەوە، ئاینش���تاین لەهاوكێش���ە 
بەناوبانگەكەی���داE = mc2  ڕوونیكردەوە 
كە وزە و بارس���تایی و تەووژم  هێندی 
پێكەوە بەستراون لەنێو خۆیاندا، بۆیە هیچ 
شتێك ڕیگر نییە لەبەردەم ئەوەی جوڵەی 
تەنێك بەدرێژایی ئ���ەو دووریە دابنرێت 
بەمانایەكی  لەبارس���تاییەكەی،  بەبەشێك 
وردتر ئەو بارس���تاییە دیاریكراو دەبێت 
بەپێی ئەو شێوازەی تەنۆلكەكە دەیگرێت 
لەجوڵەكەیدا لەس���ەر ئەو دووریە نوێیە، 
دەشێت ئەو تەنۆلكەیە بەشێوەیەكی توند 
باز بدات و یان بمژرێت. لەڕووی فیزیای 
كوانتیەوە شێوازی ڕەفتاری ئەو تەنۆلكەیە 
بەبڕ كردنی ش���ەبەنگی بارستاییە لەچەند 
بڕێكی دیاریكراودا، ئیتر بەو شێوەیەوە و 
لەگەڵ پاراستنی دەستكەوتەكانی تیۆری 
 z,w پێوانەیی دەتوانرێت بارستایی بۆزۆن
و تەنۆلكەكانی دیكە دیاری بكرێت بێ 
پەنا بردن بۆ تەنۆلكەی گریمانەیی بۆزۆن 

هیگز.
كە  ناكرێ���ت  ئ���ەوە  چاوەڕوان���ی 
گریمانەیی  دووری   LHC بەیەكدادەری 
ئاستی  بدۆزێتەوە، چونكە  بۆ  پێنجەممان 
وزەی LHC هەرچەندە بەرز بێت ئەوا هەر 
ناگات بەوەی پێویس���تە بۆ ئەو مەبەستە، 
لەبەرامبەردا یەكێك لەپێش���بینیەكانی ئەو 
تی���ۆرە دەڵێت تەنۆلكەی كوانتی وا هەن 

 z,w كە هەمان سیفەتەكانی دوو بۆزۆنی
یان هەیە و بارس���تایی و وزەیان زیاترە، 
وزەی���ان دەگات���ە 500 ت���ا 1000 ملیار 
ئەلكترۆن ڤۆڵت، ئەو تەنۆلكانە ش���وێنی 
بنەڕەتیان هەیە لەو تیۆرەدا و هەمان ڕۆڵی 
تەنۆلكەكانی بۆزۆن هیگز دەبینن، ئەگەر 
 LHC ئەو تەنۆلكان���ە هەبن ئەوا لەوانەیە

بیاندۆزێتەوە. 
پاش LHC: زۆربەی زانا فیزیاییەكان 
لەس���ەر ئەوە كۆكن ك���ە بەیەكدادەری 
دوارۆژ دروس���ت بكرێت لەساڵی 2020 
دا بەن���اوی ILC ك���ە بەیەكدادەرێكی 
هێڵی���ە و تێیدا ئەلكترۆن و پۆزیترۆنەكان 
دام���ەزراوەی  لە325  دەدەن،  بەیەك���دا 
زانس���تی لەهەموو جیهانەوە 1800 زانای 
فیزیای���ی واژووی ئەوەی���ان ك���ردووە 
بۆ دروس���تكردنی ئ���ەو بەیەكدادەرەی 
ILC  لەمیان���ەی ڕاپۆرتێك���ی 4 به رگیدا 

   ILC سیفەتەكانی ئەو بەیەكدادەرە هێڵیە
International Linear Collider دیاریكراوە.

درێژی ئ���ەو بەیەك���دادەرە 31 كم 
دیارینەكراوە  هێش���تا  ب���ەڵام  دەبێ���ت، 
لەكوێ دروس���ت بكرێت و چ لایەنێك 
ب���ڕی تێچوونی بۆ دابین بكات؟ بەڵام وا 
 2020 لەس���اڵی  چاوەڕوان دەكرێت كە 
دا دەست بەدروس���تكردنی بكرێت، لەو 
بەیەكدادەرەدا لەجیاتی پرۆتۆن ئەلكترۆن 
و دژەك���ەی وات���ە پۆزیت���رۆن بەیەكدا 
دەدرێن بەوزەی���ەك بڕەكەی لەنێوان 5ر. 
تا 1 تیرائەلكترۆن ڤۆڵ���ت دەبێت )1 تیرا 
= 1000 گی���گا(، بەیەكدادانی ئەلكترۆن 
و دژەك���ەی ئاس���انتر و بەرهەمدارت���ر 
دەبێت بەب���ەراوورد لەگەڵ بەیەكدادانی 
لەبەیەك���دادەری LHC  دا،  پڕۆتۆنەكان 
بەڵام گرفت لەو بەیەكدادەرە نوێیە ئەوەی 
كە بەش���ێوەی بازنەیی نابێ���ت، چونكە 
ئەلكترۆنەكان س���ووكترن لەپڕۆتۆنەكان 

و وزەیەك���ی زیات���ر ون دەكەن بەهۆی 
دیاردەی )تیش���كدانی س���ینكرۆترۆنی( 
ئەگەر ئەو ئەلكترۆنانە بەشێوەی بازنەیی 
ت���اودران. بۆیە ئەو بەیەك���دادەرە نوێیە 
بەیەك دروست  دژ  بەیەكدادەری  لەدوو 
دەكرێ���ن كە درێژی هەریەكەیان 15كم 
دەبێت و بەبواری كارەبایی و موگناتیسی 

بەهێز پاڵپشت دەكرێن.
تیشكدانی سینكرۆتۆنی: تیشكدانێكی 
تیش���كدانی  هەروەك  كارۆموگناتیس���یە 
س���یكلۆتۆنی، بەڵام جیاوازی���ان ئەوەیە 
كاتێك  س���ینكرۆتۆنی  تیش���كدانی  كە 
بارگاوی  دروست دەبێت كە تەنۆلكەی 
تاو بدرێن بەخێرایی���ەك نزیك بەخێرایی 
ڕووناكی و لەژێر بوارێكی موگناتیس���ی 
لەتاودەری  بەزۆری  ئەوەش  بەهێزدا بن، 
ئەلكترۆنەكاندا ڕوودەدات، ئەو تیشكدانە 
كاتێك دروست دەبێت كە ئەلكترۆنەكان 
بەش���ێوەیەكی بازنەی���ی ت���او بدرێن و 
لەو كاتەدا تیش���كی س���یكرۆترۆنی كە 
نەخوازراوە پەی���دا دەبێت و كاریگەری 
تیش���كی گامای دەبێت كە زیانبەخش���ە 
بەگیانداران، بەڵام شەبەنگی ئەو تیشكدانە 
جگە لەتیش���كی گاما، ڕووناكی بینراو و 
تیشكی خوار سوور و سەروبنەوشەیی و 
تیشكی ئێكسیش���ی تێدایە. ئەو تیشكدانە 
ب���ەوە لەوانی دیك���ە جیادەكرێتەوە كە 
توانای جەمس���ەرگیر بوونی���ان هەیە، بۆ 
یەكەمجار ئ���ەو تیش���كدانە لەئەمەریكا 
لەكاتی  دا   1946 لەس���اڵی  دۆزرای���ەوە 
دروستكردنی یەكەم ئامێری سینكرۆتۆن.  

سەرچاوە:
http://ar.wikipedia.org 
http://maaber.50megs.com   
lbl.gov  www.
zmescience.com www.                             

.
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تیشكی ژێر سوور
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 Infra red س���وور  ژێ���ر  تیش���كی 
هەموو  كارۆمووگناتیس���ییە  تیش���كێكی 
وەك  هەیە  ڕووناكی  تایبەتمەندیەكان���ی 
بڵاووبوون���ەوە و لادان و ش���كانەوە و 
بەیەكداچوون، درێژی شەپۆلەكەی لەنێوان 
لەرەلەرەكەی  3000-7مایكرۆمەتردای���ە، 

لەنێ���وان 1430-1 تێراهێرتزدای���ە، درێژی 
ڕووناكی  شەپۆلی  لەدرێژی  شەپۆلەكەی 
بینراو درێژت���رە و لەرەلەرەكەی كەمترە 
تیش���كی خۆر توانای نزیك���ەی 1 كیلۆ 
وات لەڕووناكی بۆ هەر مەتر دووجایەك 
لەئاس���تی ڕووی دەریاوە دابین دەكات، 
ژێرسورە،  تیشكی  ئەو وزەیەش 527wی 
455wی ڕووناكی بینراوە، 32wی تیشكی 

سەروبنەوشەییە.
لەهەموو ش���تەكانی  تیش���كە  ئ���ەم 
وەك  بڵاودەبێت���ەوە  دەوروبەرمان���ەوە 
گڵۆپ یان ف���ڕن یان زۆرب���ەی دەزگا 
كارەباییەكانەوە، بەهۆی لێك خشاندن یان 
لەجەستەی مرۆڤ و ئاژەڵانەوە، خۆریش 
سەرچاوەی سەرەكی ئەم تیشكەیە، چاوی 
ئاسایی مرۆڤ ناتوانێت ئەم تیشكە ببینێت 
تەنیا لەڕێی چەن���د ئامێرێكی تایبەتییەوە 
بەتیشكی ژێر س���وور دەوترێت  نەبێت، 
Infra red بەلاتینی واتە تیشكی ژێرسوور 

كە، درێژترین درێژی شەپۆلی هەیە لەنێو 
تیشكە بینراوەكاندا و درێژی شەپۆلەكەی 

و  گەورەت���رە 

لەرەلەرەك���ەی كەمترە وەك لەتیش���كی 
سوور.

 CIE لیژنەی نێو دەوڵەتی بۆ ڕووناكی
تیش���كدانی ڕووناكی دابەش كردووە بۆ 
 A: س���ێ كۆمەڵە: تیش���كی ژێر سووری
1400 -700 نانۆمەتر، تیشكی ژێرسووری 

B: 1400 نانۆمەتر- 3000 نانۆمەتر و تیشكی 

ژێرسووری C: 3000 نانۆمەتر- 1ملم.
داب�������ەش���كردنەكەش  پلان���ی 

بەشێوەیەكی بەشی بەمجۆرەیە:
1. ئەو تیشكەی نزیكە لەتیشكی ژێر 

س���وورەوە: 1،4-0.7 مایكرۆمەتر لەدرێژی 
ش���ەپۆل، كە لەپەیوەندییە تەلی و بێتەلی 
و ئەو ڕیشاڵە بیناییانەی لەشووشە و سلیكا 
Sio2 دروست كراوە وەك لەچاویلكەكانی 

بینینی شەودا بەكاردێت.
2. درێژی ش���ەپۆلی كورتی تیشكی 
ژێرس���وور: SWIR 3- 1,4 مایكرۆمەت���ر، 
هەڵمژین���ی ئ���او ل���ە 450- 1 نانۆمەتردا 
زی���اددەكات فراوانی -1,530 1,560  میلی 
دەریایی توانای هەیە لەناوچەی شەبەنگی 
پەیوەندیی���ە تەلی و بێتەلیی���ەكان بۆ ماوە 

دوورەكان.
3. نیوەی درێژی ش���ەپۆلی تیش���كی 

ژێرسوور MWIR: پێشی دەوترێت ناوەندی 
تیشكی ژێر سوور AAR 3- 8 مایكرۆمەتر 
لەتەكنۆلۆژیای موشەكە ئاڕاستەكەرەكاندا 

مایكرۆمەتردا بەكاردێت.
4. درێژی شەپۆلی درێژی تیشكی ژێر 

سوور LWIR واتە ARCD 8- 15 مایكرۆن، 
ناوچەی وێنەگرتنی گەرمی و دەزگاكانی 
تەڵخی  پێكردن كە وێنەیەكی  هەس���ت 
جیهان���ی دەرەكی دەگرێت كە پش���ت 

گەرمی  س���ەرچاوەیەكی  بەهەر 

وەك خۆر و مانگ یان تیشكی ژێر سوور 
دەبەس���تێت، وەك ئامێری ڕاداری تیشكی 

ژێر سوور.
5. دورتری���ن تیش���كی ژێرس���وور 

فڕین(: 1/000-15  زانیارییەكانی  )ناوچەی 
مایكرۆمەتر تیش���كی ژێر س���وور بواری 
MWIR- LWIR دەدات���ەوە بۆیە هەندێجار 

پێی دەڵێن تیشكی ژێر سووری گەرمی، 
بریقەدارتر  ناوچان���ەدا  ل���ەم  تەن���ەكان 
دەردەكەون بەهۆی سروشتی چەماوەكانی 

تیشكدانی تەنی ڕەش.
نەخشەی دابەش���كردنی تیشكی ژێر 
سوور لەلایەن گەردونناسانەوە بەمشێوەیە 

بەكاردێن:
1. نزمترین: 7%-1 بۆ 5 مایكرۆمەتر.

2. مامناوەند: لە 5 بۆ -25 40 مایكرۆمەتر.
3. درێژ: -25 40 بۆ -200 350 مایكرۆن.

ئەم دابەشكردنانە ورد نین و لەوانەیە 
بەپێ���ی گۆڕانی پلەی گەرمی و جیاوازی 

ژینگە لەفەزادا بگۆڕێن.
نەخشەی س���ێیەم بۆ دابەشكردنی ئەم 
تیش���كە لەس���ەر بنچینەی چاودێریكردن 

بەمشێوەیەیە:
1. نزمترین تیش���كی ژێرس���وور: لە 
-0,7 1,0 مایكرۆمەت���ر )نزیك���ە بۆ بینین 

لەلایەن چاوی مرۆڤەوە، یان ئەو تیشكەی 
لەسلیكۆنەوە دەردەچێت.

2. شەپۆلی كورتی تیشكی ژێرسوور: 

-1,0 3 مایكرۆمەتر لەپارچەی س���لیكۆن، 
چونك���ە لەج���ۆری MWIR-ە لەبەرگی 
 1,8 نزیك���ەی    In Ga As هەوای���ی. 
خوێی  كەمترە،  هەستیاری  مایكرۆمەترە، 

قوڕقوشم ئەم ناوچەیە دادەپۆشێت.

 Infrared
I
I

I
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3. نیوەی شەپۆلی تیشكی ژێرسوور: 

Insb  an-,5-3 مایكرۆمەتر كە ئەندیۆم  ەە
timonide, Hgcdt و بەش���ێك لەس���لیلیزی 

قوڕقوشم PBSe دایدەپۆشێت.
4. شەپۆلی درێژی تیشكی ژێر سوور: 

لە 8-7،12-14 مایكرۆمەتر دایدەپۆشێت.
5. ش���ەپۆلی زۆر درێژی تیش���كی 

ژێرسوور: VIWIR لە 30-12 مایكرۆمەتر 
كە سلیكۆنی سڕكەر دایدەپۆشێت.

ئاس���تێكی دیاریكراوی ورد نییە كە 
تیشكی ژێرس���وور لەڕووناكی بینراو جیا 
بكات���ەوە، وەك زانراوە چ���اوی مرۆڤ 
هەس���تیاری بۆ ڕووناكی ك���ەم دەكات 
ئەگەر تیش���كەكە درێژی شەپۆلەكەی لە 
700 نانۆمەت���ر زیاتر بێ���ت، كە كەمترین 

تیشكی  ئەگەر سەیری  هەیە،  لەرەلەریان 
لەیزەر یان تیشكی خۆر یان تیشكی بینراو 
بكەین و ماددە كەتیرەییەكانییان لاببرێن 
ئ���ەوا دەتوانرێت نزیك���ەی 780 نانۆمەتر 
لەتیشكی ڕووناكی ببینین ئەویش تیشكی 
سوورە كە سەرەتای تیشكی ژێر سوورە 
پێودانگە جیاوازەكان ئەو نرخەش  بەپێی 

لەنێو 800-700نانۆمەتردایە.
پاڵاوگەكانی تیشكی ژێرسوور

ژێرس���وور  تیش���كی  پاڵاوتەكانی 
لەچەن���د ماددەیەكی جیاواز دروس���ت 

Polysul-  ەەكرێن، جۆرێكییان پلاس���تیكە
fone كە ڕێگ���ری لەتێپەڕبوونی زیاد لە 

99% لەشەبەنگی تیشكی بینراو دەگرێت 

وەك ئ���ەو تیش���كە س���پییەی لەگڵۆپ���ە 
پاڵاوتەكانی  دەردەچن،  درەوشاوەكانەوە 
بەتێپەڕبوونی  تیشكی ژێر س���وور ڕێگە 
زۆرترین  بڕ لەتیشك دەدەن بەپارێزگاری 

 Covertness ،كردن لەتیشكی ژێرس���وور
بەكاردێت،  جیهاندا  ناوچەكانی  لەگشت 
ئەم پاڵاوتانە لەكەرەس���تە س���ەربازی و 
جێبەجێكردن���ی یاس���اكان و بەجێهێنانە 
پیشەسازی و كشتوكاڵییەكاندا بەكاردێن.

دۆزینەوەی تیشكی ژێر سوور
بەڕێك���ەوت  ژێرس���وور  تیش���كی 
لەلایەن فرێدریك ولیام هێرتش���ل زانای 
گەردوونناس���ی ئینگلیزی لەساڵی 1800دا 
گونجاوترین  بەدوای  كاتێك  دۆزرایەوە، 
هاوێن���ەدا دەگ���ەڕا ب���ۆ كەمكردنەوەی 
تیشكی خۆر لەس���ەرچاوەكەیەوە كاتێك 
كە چاودێری گەردوونی دەكرد، لەڕێی 
توێژینەوەكانییەوە بۆی دەركەوت بڕی ئەو 
گەرمییانەی بەهاوێنەكاندا تێپەڕ دەبن زۆر 
جیاوازن بەپێی جی���اوازی ڕەنگەكانییان، 
بۆیە ش���ەبەنگێكی خۆری بەئاوێزەیەكدا 
تێپەڕ كرد و شیتەڵ بوو بۆ حەوت ڕەنگە 
بنەڕەتییەكە، پاشان بەهۆی گەرمیپێوێكەوە 
پلەی گەرم���ی ئەو ڕەنگان���ەی پێوا كە 
لەئاوێزەك���ەوە دەرچ���وون، تێبینی كرد 
گەرمی زیاد دەكات كاتێك لەتیش���كی 
شینەوە بەرەو سوور دەڕوات، و لەوپەڕی 
گەرمیدا دەبوو كاتێ���ك گەرمیپێوەكەی 
لەبەش���ە تاریكەكەكانی دوای سوورەوە 
لەئەنجام���دا بۆی  نزی���ك دەك���ردەوە، 
دەركەوت كە تیش���كێكی نەبینراو هەیە 
كە تایبەتمەندێتی تیشكی بینراوی هەیە و 

دەكەوێتە دوای شەبەنگی سوورەوە.
سەرچاوەكانی تیشكی ژێر سوور

سەرچاوەی سەرەكی ئەم تیشكە خۆرە 
سروشتیشیەتی،  سەرچاوەی  هاوكات  كە 
ئەو تیش���كەی كە خۆر دەینێرێت لەسەر 
ش���ەپۆلی  ش���ێوەی 

كارۆموگناتیسی لەسێ بەش پێكدێت:
1. تیشكی سەروو بنەوشەیی UV كە 

3%ی تیشكی خۆر پێكدێنێت.

بینراو 47%ی تیش���كی  2. ڕووناكی 

خۆر پێكدێنێت.
3. تیش���كی ژێرس���وور ل���ە 51% ی 

لەتیشكی خۆر پێكدێنێت.
سەرچاوە دەستكردەكان: سەرچاوەی 
دەستكرد زۆرە بۆ بەرهەمهێنانی ئەم تیشكە 

وەك: 
1. تەلی نەرس���ت كە لەئۆكس���یدی 

زركۆنیۆم دروست دەكرێت.
2. ئیتریۆم: ئەم ماددەیە كاتێك تا پلەی 

2000C° گ���ەرم دەكرێت وزەیەكی كەم 

یان مامناوەند لەتیشكی ژێر سوور بەرهەم 
دێنێت.

3. هەڵمی جی���وە: كاتێك ئەم هەڵمە 

دەخرێتە ژێر پەستانێكی زۆرەوە وزەیەكی 
زۆر لەتیشكی ژێر سوور بەرهەمدێنێت.

4. دایۆد: بۆ دروست كردنی كۆنترۆڵی 

ئامێرەكانی وەك تەلەفزیۆن و س���تریۆ و 
سپلیت... هتد بەكاردەهێنرێت.

تیشكی ژێر سوور بەسەر سێ ناوچەدا 
دابەش دەبێ���ت: 1. ناوچ���ە نزیكەكەی 
تیش���كی ژێر سوور زۆر نزیكە لەتیشكی 
ڕووناكیی���ەوە مەوداك���ەی ل���ە -0,7 1,2 

مایكرۆنە.
MID-ناوەڕاس���ت ناوچ���ەی   .2

ش���ەبەنگی  لەناوچ���ەی    INFRA RED

كارۆموگناتیس���یدا دەكەوێتە مەودای 2-3 
مایك���رۆن، ئەم جۆرەی���ان لەڕیمۆت و 

كۆنترۆڵەكاندا بەكاردەهێنرێت.
THERMAL- 3. تیش���كی گەرم���ی

INFRA RED: ئەم تیش���كە لەتەنەكانەوە 

ە  و بێت���ە ە د و بڵا
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لەئەنجام���ی ئەو گەرمییەی ك���ە هەیانە، 
ئەم بڵاوبوونەوەی تیش���كە ل���ەم تەنانەوە 
لەشەبەنگی ژێر سوورەوە دەگەڕێتەوە بۆ 
وروژاندنی ئەو گەردیلانەی كە ئەو تەنەی 
پێكهێناوە، لەپلەی گەرمی سفری سیلیزیدا 
جارێكی دیكە دەچن���ە باری دامركانەوە 
دەبێتەه���ۆی دەرچوونی، ئ���ەم كارە واتە 
وروژان���دن و دامركان���ەوە دەبێتەه���ۆی 
كارۆموگناتیس���ی  تیش���كی  دەرچوونی 
لەناوچەی تیشكی ژێرسووردا بەشێوەیەك 
كە گەردیلەكان لەوروژاندنی بەردەوامدا 
دەبن بەرەو بەرزترین ئاس���تی وزە پاشان 

گەڕانەوەیان بۆ ئاستی وزەی سەرەكییان.
تایبەتمەندییەكانی  و  خەس���ڵەت 

تیشكی ژێر سوور
1. تیشكی ژێرسوور بەناو دیوار و تەنە 

ڕەقەكاندا تێناپەڕێت، لاواز دەبێت كاتێك 
كە تووشی ڕووناكییەكی بەهێز دەبێت.

2. لەكاتی دانەوەی ئاماژەكانی تیشكی 
ژێرس���وور لەدیوارێكەوە نیوەی وزەكەی 

لەدەست دەدات.
3. بەش���ێوەیەكی تیۆری تیشكی ژێر 
س���وور ناردنی خێرا دابین دەكات، بەڵام 
ئامێرانەی  ئ���ەو  كردەیی  بەش���ێوەیەكی 
لەڕێی تیش���كی ژێر س���وورەوە بۆ ناردن 

بەكاردەهێنرێت خێراییان كەمە.
4. لەسەرچاوە سروشتییەكان و چەند 

بەرهەم  دەس���تكردەوە  س���ەرچاوەیەكی 
دەهێنرێت.

5. ئەم تیش���كە دەكەوێتە ژێر تیشكی 

سوورەوە و وزەكەی كەمترە.
تیشكی ژێر سوور لەجیهاندا

بەو ڕووناكییە  چاوی مرۆڤ هەست 
بین���راوە دەكات كە لەتیش���كی س���وور 
و پرتەقاڵی و زەرد و س���ەوز و ش���ین و 
وەنەوش���ەیی پێكهاتووە، هەروەها هەموو 
ئەو تیش���كانەی دەكەونە نێو ئەم ڕەنگانە، 

ئەم تیش���كە بینراوە بەشێكی زۆر بچوكە 
لەو ڕووناكییەی ل���ەم گەردوونە فروانەدا 
 X هەیە، ش���ەپۆلە ڕادیۆییەكان و تیشكی
و شەپۆلە مایكرۆییەكان هەموویان چەند 
جۆرێكی جی���اوازن لەڕووناكی كە ناوە 
زانس���تییەكەی بەتیشكی كارۆموگناتیسی 
ناس���راوە، بڵاوبوونەوەی بواری ئەم جۆرە 
بۆیە  جیاوازانەی ڕووناكی زۆر گەورەیە 
پێی دەوترێت شەبەنگی كارۆموگناتیسی 
لەكاتێك���دا ك���ە باس لەهەر تیش���كێك 
دەكرێت لەگەردووندا، ئەم شەبەنگە فراوانە 
دابەش دەكرێت بۆ چەند ناوچەیەك، كە 
ه���ەر ناوچەیەكی دیاریك���راو لەرەلەری 
 HZ تایبەتی خۆی هەیە و بەیەكەی هێرتز
دەپێورێت، هەر ناوچەیەك ناوێكی لێنراوە 
كە دەگەڕێتەوە بۆ یەكێك لەبەجێهێنانەكانی 
ئەو تیشكە وەك ش���ەپۆلەكانی ڕادیۆ كە 
یان  بەكاردەهێنرێت،  لەپەیوەندییەكان���دا 
ڕووناكی بینراو كە چاو دەتوانێت بیبینێت 
چەند ناوچەیەكی شەبەنگ هەیە كە لەم 
دواییەدا دۆزراونەتەوە وەك تیشكی X كە 
 X- ئەم تیشكە نەناسراو بوو لەدواییدا ناونرا
ray یان هەندێجار پێی دەڵێن ڕۆنتجین كە 

دەگەڕێتەوە بۆ ناوی ئەو زانایەی دۆزییەوە، 
هەروەها ناوچەیەك هەیە پێی دەڵێن تیشكی 
ژێر س���وور كە لەرەلەرەكانی لەڕووناكی 
بینراو كەمترە، ش���ەبەنگی سەروبنەوشەیی 
كە لەرەلەرەكانی لەڕووناكی بینراو زیاترە.

ئامێرەكانی بینینی شەو
بیرۆكەی بینین بەشەو بەپشت بەستن 
بەتیشكی ژێر سوور سەریهەڵداوە ئەویش 
لەڕێی ئەو گەرمییەی ك���ە لەتەنەكانەوە 
دەردەچێت، ئامێرەكانی بینین بەشەو لەسەر 
ئەم بیرۆكەیە كاردەك���ەن لێرەدا بەچەند 

هەنگاوێك ڕوونی دەكەینەوە:
1. بەه���ۆی سیس���تمی هاوێنەكانەوە 

ك���ە وەك هاوێنەی كامێرای ڤیدیۆیە وایە 

ئەو تیشكە ژێرس���وورە كۆدەكاتەوە كە 
لەتەنەكانەوە دەردەچێت.

2. تیشكە ژێر س���وورە كۆكراوەكان 

دەكەونەس���ەر پاڵاوگەیەك لەهەستەوەری 
هەستیار كە نەخش���ەی گەرمی تەنەكان 
دەوترێ���ت  وپێ���ی  دەكات  دروس���ت 

تێرمۆگرام .
3. ئامێ���رە ئەلەكترۆنیی���ەكان وێنە و  
نەخش���ە گەرمییەكان دەگ���ۆڕن بۆ پرتە 

ئەلەكترۆنیەكان.
4. یەك���ەی پاككردنی ئاماژەكان ئەو 

وێن���ە گەرمییانەی لەهەس���تەوەرەكانەوە 
وەرگی���راوە دەگۆڕێ���ت ب���ۆ زانیاری و 
تا لەسەر شاش���ەكە دەربكەون،  داتاكان 
پاش���ان یەكەی چاككردنی زانیارییەكان 
لەشێوەی چەند ناوچەیەكی ڕەنگاوڕەنگ 
دەنێرێت بۆ س���ەر شاش���ەكە لەئەنجامی 
دان���ەوەی گەرمی ئ���ەو تەنانەوە، بەمەش 
گش���ت زانیارییەكان وێنەیەك دروس���ت 

دەكەن لەسەر شاشەكە.
ئەم ئامێرانە دەكرێن بەدوو بەش���ەوە، 
یەكەمییان لەپلەی گەرمی ئاسایی ژووردا 
كاردەكات و ناس���راوە ب���ە Un-coold و 
توانای بینینی پل���ە گەرمییە جیاوازەكانی 
هەیە بەڕادەی 0,2C°، ئەمەیان لەجۆرەكەی 
دی زیات���ر بەكاردەهێنرێ���ت، چونك���ە 

نرخەكەی هەرزانە.
دووەمیان مەودای كاركردنی لەپلەی 

cryogen-  ەەرمی ئاسایی ژوور كەمترە و بە
ically-coold ناسراوە، توانای بینینی تەنە پلە 
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گەرمییە جیاوازەكانی هەیە تا ڕادەی 0,1 
C°، ڕادەی بینینی ب���ۆ نزیكترین دووری 

200m ئەم جۆرەیان نرخەكەی گرانترە.

جۆرەكانی ئامێری بینین
1. تەلەس���كۆب Scopes ئەو ئامێرانەن 
ك���ە لەس���ەر چەك���ەكان دادەنرێن بۆ 
پێكانی نیشانەكان بەش���ەو، یان بەدەست 
هەڵدەگیرێ���ن و بۆ بینین لەكاتی ش���ەو 

بەكاردێن.
2. دوربین goggles: بەزۆری لەس���ەر 

بنكەیەك دەبەسترێت و شەوانە بەكاردێت 
بۆ ڕۆیشتن.

3. كامێ���را Camera: لەكامێرای ڤیدیۆ 

دەچێت، بەڵام پشت بەتیشكی ژێر سوور 
دەبەس���تێت بۆ وێنەگرت���ن كە لە فڕۆكە 
هێلیكۆپتەرەكاندا بەكاردێت، هەروەها بۆ 

چاودێری كردنی بیناكان بەكاردێت.
ئامێرەكانی بینین لەشەودا لەزۆر بواردا 
بەكاردێن، لەبواری سەربازیدا بۆ پێكانی 
بۆ  هەروەها  بەكاردەهێنرێت  نیش���انەكان 
بینین لەشەوانی تاریكدا،لەفڕۆكەخانەكاندا 
بەكاردێت بۆ بینینی ئەو ش���تانەی لەژێر 
جلەكان���دا ش���اردراونەتەوە وەك چەك و 
ماددە بێهۆش���كەرەكان و زۆر شتی دیكە 
و لەبواری پیشەسازیش���دا بەش���ێوەیەكی 
بەرفراوان بەكاردێت بەتایبەتی لەئۆتۆمبیلە 

تازە مۆدێلەكاندا.
ناردن بەهۆی تیشكی ژێر  تۆڕەكانی 

سوورەوە ئەم تەكنیكانە بەكاردێنن:
 Point 1. لەخاڵێكەوە بۆ خاڵێكی دیكە

.to Point

.Brood cast 2. ناردنی ئێستگەیی
3. ناردنی پێچەوانەكەرەوە.

1. ن���اردن لەخاڵێك���ەوە بۆ  خاڵێكی 
دیكە پێویستی بەهێڵێكی ڕاستەوخۆ هەیە 
بۆ هەریەك لەئامێری ناردن و وەرگرەكە 
و دەبێت هەردووكیان لەیەكەوە دیار بن، 
ئەگەر هێڵی ڕاستەوخۆ نەبوو لەنێوان دوو 
س���ەركەوتوو  ناردنەكە  ئەوا  دەزگاكەدا 

نابێت.
نموونە بۆ ئەم جۆرە ناردنە كۆنترۆڵی 
گواس���تنەوەی  خێرایی  ك���ە  تەلەفزیۆنە 
كیلۆمەترێك  چەند  دەگاتە  زانیارییەكانی 
لەچركەیەكدا، بەڵام لەهەندێك كۆنترۆڵی 
ئامێ���ری دیكەدا دەگات���ە 16 مێگا بایت 

لەچركەیەكدا لەمەودای 1كم دا.
2. ناردنی ئێسگەیی: تیشكی ژێرسوور 

تیایدا بەش���ێوەیەكی بەربڵاو لەپانتاییەكی 
بەرفراواندا دەنێردرێت.

ناردنی پێچەوانەكەرەوە لەهەردوو   .3
جۆری ناردنەك���ەی دیكە پێكدێت، كە 
تیایدا ئامێرێك كاری ناردن بەرەو خاڵێكی 
دیاریك���راو ئەنج���ام دەدات و لەم خاڵە 
دیاریك���راوەدا TRANCEIVER هەیە كە 
ناردن���ەوەی ئەو ئاماژەی���ەی بۆی هاتووە 
بەرەو ئەو ئامێرەی كە مەبەس���تە ئەنجام 

دەدات.
بلوتوس و تیشكی ژێر سوور

كە  تەكنۆلۆژیایەیە  ئ���ەو  بلوت���وس 
بەشێوەیەكی بەرفراوان لەژیانی ڕۆژانەماندا 

ش���تێك  هیچ  زۆربەمان  بڵاوبووەت���ەوە، 
دەربارەی ئ���ەم تەكنۆلۆژیایە نازانین تەنیا 
ئەوە نەبێت كە بەهۆیەوە وێنە و گۆرانی و 
میوزیك لەمۆبایلێكەوە بۆ مۆبایلێكی دیكە 
دەنێردرێت، ناولێنانی بلوتوس دەگەڕێتەوە 
 Herald Blaring بۆ پادش���ای دانیمارك كە
tand كە مانای Blue tooth- ە بەئینگلیزی 

و لەس���اڵی 1986دا مردووە، كە دانیمارك 
و نەرویج و سوید و فنلەندای یەكخست 
و ئایینی گاوری تێ���دا بڵاوكردەوە، ئەم 
ناوەی بۆ ئەم تەكنۆلۆژیایە هەڵبژارد وەك 
گرنگییەگ بۆ كۆمپانیا دانیمارك و نەرویج 
و س���وید و فنلەندییەكان لەپیشەس���ازی 
پەیوەندیكردن���دا، لەگەڵ ئەوەش���دا كە 
ئ���ەم ن���اوە پەیوەن���دی بەناوەڕۆكی ئەو 
تەكنۆلۆژیایەوە نییە، ئەوەی ش���ایانی باسە 
ئەو پادشایە زۆر حەزی لەخواردنی تووی 
فەڕەنگی بوو تا ددانەكانی ڕەنگی ش���ین 
 Blue بووە بۆیە ناونرا خاوەن ددانی ش���ین

.tooth

بلوتوس ئەم تایبەتمەندییانەی هەیە:
1. ئامێرێك���ی بێتەل���ە، ئەمەش وای 

لێ���دەكات گواس���تنەوەی لەماڵ���ەوە و 
گەشتكردندا ئاسان و بێ كێشە بێت.

كەم���ە  تێچوون���ی  پ���ارەی   .2

بەبەراوردكردنی بەئامێرەكانی دیكە.
ئامێرەكان  ئاس���انە:  بەكارهێنان���ی   .3
بكەن  پەیوەندی  یەكتردا  لەگەڵ  دەتوانن 
و گش���ت وێنەو میوزیك و زانیارییەكان 
بگۆڕنەوە تەنیا بەدەستنان بەدووگمەكەیدا 
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بێئەوەی كەسی بەكارهێنەر بەشداری تێدا 
بكات.

ئەم تەكنۆلۆژیایە چۆن كاردەكات؟
بەلەرەلەری  بلوت���وس  تەكنۆلۆژیای 
ئ���ەم  كاردەكات،  كێگاهێرت���ز   2,45

لەرەل���ەرش لەگەڵ دەزگا پزیش���كی و 
زانستی و پیشەس���ازییەكاندا دەگونجێت 
ئەمەش وای لێدەكات بەكارهێنانی ئاسان 
بێت، ب���ۆ نموونە لەئێس���تادا دەتوانرێت 
دەرگا بەتیش���كی ژێر س���وور بكرێتەوە 
كە ئامێرێكی تایبەتی دەریدەكات، بەڵام 
لەڕێی  دەتوانرێت  بلوتوس  بەبەكارهێنانی 

مۆبایلەوە دەرگا بكرێتەوە.
لەئامێری  هەرچ���ی كاركردنییەت���ی 
كۆنترۆڵدا ئەگەر وردبینەوە دەبینین ئەركی 
ئامێری كۆنترۆڵ زۆر گرانترە وەك لەوەی 
ئێمە بەئاسان دەیبینین، كە كاتێك دەست 
بەدووگمەكەیدا دەنرێت ئەو دەست پیانانە 
دەگۆڕێت بۆ نیشانەیەكی ڕووناكی تیشكی 
ژێر سوور كە تەلەفزیۆنەكە وەریدەگرێت، 
كاتێك قەپاغی پشتی كۆنترۆڵەكە لادەبەین 
تەنیا یەك بەش دەبینین ئەویش پلێتی سوڕە 
كارەباییەكەیە كە پێكهاتە ئەلەكترۆنییەكان 

و شوێنی گەیاندنی پاترییەكەی تێدایە.
بریتییە  پلێتی س���وڕە كارەباییەك���ە: 
لەپلێتێك���ی باریك و بچووك لەڕیش���اڵە 
شووشەییەكان دروس���تكراوە، كە وایەرە 
مسە باریكەكان لەسەر ڕووەكەی دانراون، 
پێكهاتە ئەلەكترۆنییەكان لەسەر ئەم پلێتە 
دەبەسترێن سوودی ئەم سووڕە ئەوەیە كە 
بەرهەمهێنانی ئاسانە و پارەی كەم تێدەچێت 
و بەقەبارەی جیاجیا دروست دەكرێن، ئەم 
پلێت���ە كۆمەڵێك خاڵ���ی گەیاندنی تێدایە 
بەدووگمەكانی ئامێرەكەوە بەس���تراوە كە 
لەپەڕەكەیەكی لاستیكی دروست كراون 
و هەر دووگمەیەك پەپكەیەكی گەیەنەری 
ب���ۆ كارەبا هەیە كە ڕەنگەكەی ڕەش���ە، 

كاتێك دەس���ت بەدووگمەكەیدا دەنرێت 
بەر پەپكەكە دەكەوێت و گەیاندن لەنێوان 
خاڵەكاندا ڕوودەدات و پەڕەكەكە هەست 
بەم گەیاندنە دەكات، لەكۆتایی ئەم پلێتەدا 
زمانەیەك هەیە كە تیش���كی ژێر سووری 
لێوە دەردەچێت وەك گڵۆپێكی س���وور 

دەردەكەوێت.
تیشكی ژێر سوور تیشكێكی نەبینراوە 
لەلایەن مرۆڤەوە، بەڵام مەحاڵ نییە سەبارەت 
بەهەندێ���ك ئامێر، بۆ نموون���ە لەئامێری 
كامێرای ڤیدیۆدا ئەم تیش���كە دەبینرێت و 
كۆنترۆڵەكەی لەدوورەوە ڕووی دەكرێتە 
كامێراكە و دەست بەهەر دووگمەیەكدا 
بنرێت ئەوا تیش���كە ژێر سوورەكە لەسەر 
شاش���ەكە دەبینرێ���ت، هەروەها یەكەی 
پێش���وازیكردن لەتەلەفزیۆنیشدا دەتوانێت 

ئەم تیشكە ببینێت.
بەمش���ێوەیە  كۆنت���رۆڵ  بەگش���تی 
كاردەكات، كاتێ���ك دەس���ت بەه���ەر 
گەیاندنێكی  دەنرێ���ت  دووگمەیەك���دا 
كارەبایی ڕوودەدات و پەڕەكەكە هەستی 
پێدەكات و ئەو دووگمەیە دیاری دەكات 
كە دەستی پێدا نراوە و ئاماژەیەكی تایبەتی 
بەم دووگمەی���ە دەردەكات كە لەكۆدی 
مۆرس دەچێت ترانزستەرەكەش ئاماژەكە 
گەورە دەكات و دەینێرێت بۆ ئەو زمانەی 
كە تیشكەكەی لێوە دەردەچێت و ئەویش 
دەیكات بەتیشكی ژێر سوور كە ئامێری 
هەستكردنەكەی تەلەفزیۆنەكە دەیبینێت و 
بەبینینیشی ئەوەی لێی داواكراوە جێبەجێی 

دەكات.
بەجێهێنانە سەربازی و 

مەدەنییەكانی تیشكی ژێر سوور
یەكەم: بەجێهێنانە سەربازییەكان

أ. گەرما دۆزەكان لەموشەكەكاندا:
بەتیش���كی  وێنەگرتن  تەكنۆلۆژیای 
س���وور ئەو تەكنۆلۆژیایە ك���ە لەنەوەی 

دوای���ی مووش���ەكەكاندا بەكارهات، كە 
Fire and for-  یی���ۆری لێبدە و لەبیر بك���ە
بەدوای  هاوێژراوەكە  بەكاردێنێ���ت،   get

نیش���انەكەدا دەگەڕێت كە پشت بەپلەی 
گەرمی دەبەستێت.

لەكاتی بەكارهێنانی ئەم تەكنۆلۆژیایە 
ناڕاستەوخۆدا وەك وەك  لێدانی  لەچەكی 
گوللە تۆپ، ئەوا لێدانەكە لەسەرەوە دەبێت 
كە ڕێ���ڕەوی هاوێژراوەكە دەگرێتەبەر و 
كاریگەرییەكی بكوژی دەبێت بۆ س���ەر 

نیشانەكە.
ژێ���ر  بەتیش���كی  لەئاڕاس���تەكردن 
س���ووردا، ئامێرێكی ناوەندی ئاڕاستەكەر 
بەكاردەهێنرێ���ت كە پێ���ی دەڵێن زەخیر 
نیشانە ڕاس���تەقینەكە  و ڕاس���تەوخۆ بەر 
ئ���ەو گەرمییەی كە  بەپێی  دەكەوێ���ت 

لەیادەوەری كۆمپیوتەرەكەدا هەیە.
موشەكی  زەخیرانەش،  ئەم  نموونەی 
س���ویدی س���تریكس Strix ك���ە لەگەڵ 
گوللەتۆپ���دا بەكاردەهێنرێت كە عەیارە 
120 ملم و كێشەكەی 16kg و درێژییەكەی 

83cm، ئامێرێكی دۆزەرەوەی زۆر هەستیار 

بەكاردێت كە بەتیشكی سوور كاردەكات 
جیاكردنەوەیان  نیشانەكان  دۆزینەوەی  بۆ 
لەیەكتری، هەر كە ئەم ئامێرە نیش���انەكە 
دەدۆزێتەوە و دیاری دەكات ئەوا یەكەی 
ن���او كۆمپیوتەرەكە گش���ت  پرۆگرامی 
پێویس���تییەكان  زانی���اری و وردەكارییە 
ئاڕاس���تەركەی  ب���ەدەزگای  دەدات 
هاوێژراوەك���ە وەك گۆش���ەی بەرزی و 
كات���ی تێپەڕبوون...، پ���اش دیاریكردنی 
شوێنی نیشانەكە زۆر بەوردی و هەروەها 
باری كەش و هەوا ئەوا موشەكەكە ئامادە 
بۆ هاویش���تن، كاتێك مووشەكە  دەبێت 
دەگاتە ئەو بەرزییەی بۆی ئامادەكراوە ئەو 
دەگەڕێت  نیشانەكەدا  بەدوای  دەزگایەی 
چالاك دەبێتەوە و ئاماژەكانی تیشكی ژێر 
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سوور گەورە دەكات، پاشان لەناو دەزگا 
ئەلەكترۆنییەكاندا ش���یدەكرێتەوە وپاشان 
ئەو زانیاریە پێویستانە وەردەگیرێن كە لەو 
پێش لەدەزگاكەدا خەزن كرابوون، پاشان 

مووشەكەكە دەچێتە بواری هاویشتنەوە.
كۆمپانیای فەڕەنسی SAT بۆ گەیاندن 
خۆی���ی  ئاڕاس���تەكەری  دەزگاكان���ی 
بەتیشكی ژێر س���وور بەرهەم دێنێت كە 
لەئاڕاس���تەكردنی مووش���ەكەكانی هەوا/
هەوا لەجۆری مات���را- 530 و ماجیم- 1 
و ماجیك- 2 و میكا و مووش���ەكەكانی 
زەوی/هەوای كورت لەجۆری میس���ترال 
كۆمپانیای تومس���ونی فەڕەنسی سیستمی 

Atlis- II بەره���ەم دێنێ���ت ك���ە فڕۆكە 

فەڕەنسییەكان لەجۆری جاجوار لەهاویشتنی 
ئەو موشەكانەدا بەكاریدێنن كە بەلەیزەری 

جۆری AS30L ئاڕاستەدەكرێن.
ئەو موش���ەكانەی بەهەست پێكەری 
گەرمی ئاڕاس���تە دەكرێن هەر لەساڵانی 
شەس���تەكانەوە بەكارهات���ووە، كاتێ���ك 
شۆڕشگێڕە ڤێتنامییەكان مووشەكی سۆڤێتی 
س���ام- 7 یان گرتە فڕۆكە ئەمەریكیەكان 
و ب���ووە ه���ۆی كوژران���ی ژمارەیەكی 
زۆر لەهێ���زی ئاس���مانی ئەمەریكی، ئەم 
موشەكە بەستریلا ناسراوە و لەسەر شانەوە 

هەڵدەدرێت.
 ZI.Redeye پاشان مووشەكی ئەمەریكی
ش���ابرال،  نەوەی  بەدوایدا  دەرك���ەوت، 
س���ام- 7 چاككراو، س���ام- 9، هەروەها 
ئەو مووش���ەكە گەرمییان���ەی كە دژی 
تانكەكانن هوت Hot و تو Two لەهەمان 
كاتدا مووش���ەكی هەوا/ هەوا دەركەوت 
كە بەتیشكی ژێر سوور ئاڕاستە دەكرێت 
وەك موشەكی SideWinder ی ئەمەریكی 

و مووشەكی Magicی فەڕەنسی.
2. دیاریكردنی شوێنی مووشەكەكان:

تەكنۆلۆژیای تیش���كی ژێر س���وور 
بەكاردەهێنرێت بۆ دیاریكردنی ش���وێنی 

هاوێ���ژراوەكان، لەم ب���وارەدا كۆمپانیای 
SATی فەڕەنسی بۆ پەیوەندی و گەیاندن 

دەزگایەكی بەرهەمهێناوە كە بە تیشكی ژێر 
 MINILER سوور كاردەكات و ناوی لێناوە
كە لەتوانایدایە بەشەو و ڕۆژ كار بكات، 
لەكاتی ڕاس���تەقینە و بەوێن���ەوە ڕێڕەوی 
گش���ت هاوێژراو و مووشەكەكان دیاری 
دەكات، ئەم دەزگایە لەس���ەر بورجێكی 
بچووك دادەنرێت و گواستنەوەی ئاسانە، 
لەئامادەكردن���ی گۆڕەپانەكانی تیر باراندا 

بەكاردێن.
لەكارخس���تنی  تەكنۆلۆژی���ای   .3

هەستپێكەرەكانی تیشكی ژێر سوور:
مانای نەتواناكردنی ئەو موش���ەكانەیە 
كە بەتیش���كی ژێر سوور ئاڕاستەدەكرێن 
لەپێكانی نیشانەكەدا، گرنگترین جیاوازی 
سەرەكی لەنێو ڕادار و تیشكی ژێرسووردا 
ئەوەیە كە پەكخس���تنی ئەو ئامێرەی كە 
بەتیشكی ژێر سوور كاردەكات جیاوازە 

لەپەكخستنی ڕاداردا.
زۆربەی ئەو كارانەی دژ بەتیش���كی 
س���وورن پش���ت بەچەمكێكی سەرەكی 
دەبەس���تن ئەوی���ش: دروس���ت كردنی 
نیش���انە هەڵخەڵەتێنەرەكان، كوژاندنەوەی 
نیش���انەكەیە كە دەگەن���ە گەرمی دۆزی 

ش���ێوازانەش  ئەو  دەزگاكان���ی دوژمن، 
زۆرن ك���ە بەكاردێ���ن بۆ پەكخس���تنی 
تیش���كی ژێر سوور  هەس���تپێكەرەكانی 

لەوانەش:
أ. نیش���انە هەڵخەڵتێن���ەرەكان: ئ���ەم 
بەسەركەوتووترین ڕێگەكانی دژ  شێوازە 
بەموشەكە گەرمییەكان دادەنرێت بەتایبەتی 
كاتێك كە خێرایی فڕۆكە كەمدەبێتەوە و 

لەخێرایی دەنگ كەمتر دەبێت.
گەرم���ی  لەس���ەرچاوەیەكی  ك���ە 
پێكهات���ووە پێی دەڵێن بڵێس���ە Flares كە 
لەسەرچاوەیەكی سووتەمەنی وەك هاڕاوەی 
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مەگنیس���یۆم ی���ان ئەلەمنی���ۆم پێكدێت، 
هەروەها تەنێك كە توانای مانەوە لەهەوادا 
هەیە یان دابەزینی هێواش دابین دەكات، 
ئەم بڵێسە گەرمانە بەشێوەیەكی هەڕەمەكی 
بەڵكو  نادرێتە خوارەوە،  فڕی  لەفڕۆكەوە 
حیساب بۆ ڕادەی نیشانەكە و خێراییەكەی 
ئاڕاستەی مووشەكەكە و خێراییەكەی  و 
دەكرێت بەمەبەس���تی پاراستنی نیشانەكە، 
پێویستە هەمیشە كاتی سووتاندنی بڵێسەكە 
و كاتی فڕینی مووشەكەكە یەكسان بن، 
ه���ەر فڕۆكەیەك  دەتوانێت تەنیا 100 دانە 
لەم بڵێس���انە هەڵبگرێت، كاتی گەیشتنی 
مووشەكەكە بەفڕۆكەكە 5-3 چركەیە بۆیە 
پێویستە بڵێس���ەكە لەماوەی 5-3 چركەدا 
تەواو  بڕەكەیان  بۆیە خێرا  دابگیرس���ێت 
بەشێوەیەكی  پێویس���تە  لەبەرئەوە  دەبێت 

هەڕەمەكی  بەكارنەهێنرێن.
ماددەیەكی  یەكگرت���ووەكان  وڵاتە 
كیمیایی بەكاردەهێنێ���ت كە پێی دەڵێن 
Pyro phoric كە خۆی لەگەڵ ئۆكسجینی 

ه���ەوادا كارلێك دەكات و بڵێس���ەیەكی 
گەرم���ی دروس���ت دەكات وەك ئ���ەو 

بڵێسەیەی كە باسكرا.
ئاگاداركردنەوە  ئەمەریكا سیستمێكی 
بەكاردەهێنێ���ت لەكات���ی نزیكبوونەوەی 
ئ���ەو مووش���ەكانەی كە تیش���كی ژێر 
س���وور بەكاردەهێن���ن ئ���ەم سیس���تمە 
فێڵێك���ی هەڵخەڵەتێن���ەر دەهاوێژێت كە 

دەدرەوشێتەوە و توانای كشانی هەیە.
بەرگری  سیس���تمێكی  ڕووس���یاش 
 Tshul-7 سیس���تمی  وەك  بەكاردەهێنێت، 
ك���ە ئەویش تەش���ویش دەخاتە س���ەر 
تیشكی ژێرس���وور بۆ پاراستنی تانكەكان 
لەمووشەك لەڕێی دەركردنی ئاماژەیەكی 
كۆنترۆڵ���ەوە ك���ە لەگ���ەڵ س���ووڕی 
مووشەكەكەدا  ئاڕاستەكەری  ئەلەكترۆنی 
بەیەكدا دەچ���ن و ئەم ئاماژانە دەبنەهۆی 

بڕینی پەیوەندی لەنێو سیستمی دەركردنی 
لەدیاریكردنی  تواناك���ەی  و  مووش���ەك 

پێگەی تیشكی ژێر سووردا.
ب. نیش���انەی تیرەی���ی: بەباش���ترین 
شێوازی دژە تیشكی ژێر سوور دادەنرێت 
كە سەرچاوەی گەرمییەكە لەدوورییەكی 
زۆر لەنیش���انەكەوە دادەنرێ���ت، ب���ەڵام 
هەوای���ی  دینامیك���ی  كاردەكاتەس���ەر 
فڕۆكەك���ە و هەروەه���ا فڕۆكەكە لەیەك 

مووشەك دەپارێزێت.
ج. دووك���ەڵ: دووكەڵ بەڕێگەیەكی 
بەسوودی ش���اردنەوە دادەنرێت بەتایبەتی 
ئەو دوكەڵانەی كە تیش���كی ژێر سوور 

نایانبڕێت.

د. گۆڕینی ئاڕاس���تەی مووشەكەكە: 
ڕێگەیەكی باش���ە بۆ زاڵبوون بەسەر ئەو 
مووش���ەكانەی كە بەتیش���كی ژێرسوور 
دەهاوێژرێن وەك لەهەلیكۆپتەری ئاباتشی 

Apache ئەمەریكیدا بەكاردێت.

ه. بەكارهێنانی بۆی���اخ: یەكێكە لەو 
ش���ێوازانەی ك���ە بەرگ���ری دەرچوونی 
دان���ەوەی وزەی  گەرم���ی دەكات كە 
گەرم���ی لەس���ەر ڕووە كانزاییەك���ەی 

فڕۆكەكە كەم دەكاتەوە، لەكاتی ئێستادا 
سەربازەكان بەرگێكی جەنگییان دەدرێتێ 
كە كاریگەری تیش���كی ژێر سوور كەم 
دەكات���ەوە، ب���ەڵام ئەم���ە بەكەڵكی ئەو 
س���ەربازانە نایەت كە لەناوچە خولگەییە 
كاردەكەن،  س���اردەكاندا  و  مامناوەن���د 
چونك���ە ڕێكە لەس���اردكردنەوەی لەش 

دەگرێت.
لەكاتی ئێس���تادا ژاپۆن مووش���ەكی 
كیكۆ-ی بەرهەم هێناوە كە بەهەستكردن 
بەگەرمی كاردەكات و لەڕێی وێنەگرتنی 
لەمووش���ەكی  كاردەكات  ڤیدیۆیی���ەوە 

ستنجەری ئەمەریكی پێشكەوتووترە.
دووەم: بەجێهێنانە مەدەنییەكان:

1. كامێراكان���ی چاودێ���ری گەرمی: 

لەئێس���تادا كامێرای چاودێ���ری گەرمی 
بەكاردەهێنرێت بۆ دۆزینەوەی نیشانەكان 
لەدوورییەكی زۆرەوە و دەرخستنی لەسەر 

شاشەی تەلەفزیۆن.
هەروەه���ا بەكارهێنانی لەلایەن هێزی 
نەهێش���تنی تاوانەوە بۆ گ���ەڕان بەدوای 
تاوانبار و قوربانی و بێ سەر و شوێنەكاندا.
2. چاككردنەوەی كارتە كارەباییەكان: 
لەچاككردنەوەی سیم  ئامێرە گەرمیەكان 
كارتی س���وڕە كارەباییەكان و لەس���وڕە 
ئەلەكترۆنییەكان���دا وەك كۆمپیوت���ەر و 

مۆبایلدا بەكاردێن.
3. بەكارهێنانەكانی دیكەی تیش���كی 

ژێرسوور:
دۆزین���ەوەی مین���ە ناكانزایی���ەكان، 
یارمەتیدانی فڕۆكەكان لەدابەزیندا لەباری 
كەش و ه���ەوا خراپەكاندا، دیاریكردنی 
ش���وێنی بۆری و ئەو كێبڵان���ەی لەژێر 
زەویدا دان���راون، دیاریكردنی ش���وێنی 
كوونبوون ی���ان گیرانی ب���ۆری زێرابی 
ژێ���ر زەوی، دیاریكردن���ی چووس���تی 
نەگەیەنەرەكانی گەرمی، كاركردن لەژێر 

كاتێك مریشك 
لەسەر هێلكە دەكەوێت 
بەكاریگەری تیشكی ژێر 

سوور هێلكەكە هەڵدێت، 
هەروەها كیسەڵی 

دەریایی هێلكەكانی 
لەسەر لمی كەنارەكە 

بەهۆی ئەو تیشكە 
ژێرسوورەوە هەڵدێن كە 

لەخۆرەوە دێت
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ئاودا، چاویلكەی بینینی شەوانە كە لەلایەن 
ئەو كەسانەی دەچنە ژێر ئاوەوە یان هێزە 
تایبەتییەكان���ەوە بەكاردێن بۆ ئەنجامدانی 
چەن���د كارێك لەژێر ئاودا بەش���ەو، بۆیە 
ئەم ج���ۆرە چاویلكان���ە بەكاردێنن كە 
بیرۆكەك���ەی چڕكردن���ەوەی ڕووناكی 
مانگ و ئەستێرەكانە كاتێك دەكەونەسەر 
ئەو تەنان���ەی لەژێر ئاودان و بەكارهێنانی 
ئامێرە گەرمییەكان لەدۆزینەوەی وەرەمی 
ش���ێرپەنجەیی لەجەس���تەدا كە بەشێوەی 

فراوان بەكاردێت لەئێستادا.
پەیوەندی بەتەندروستییەوە

یەكەم  تیشكدانی  بەسەرچاوەی  خۆر 
دادەنرێت بۆ گش���ت جۆرەكانی وزەی 
كارۆموگناتیس���ی، ئەو تیش���كدانەی كە 
خۆر دەینێرێت لەس���ەر ش���ێوەی شەپۆلە 
كارۆموگناتیسییەكان لەسێ بەش پێكدێت. 
كە بریتین لەتیشكە سەروبنەوشەییەكان كە 
)%( لەتیش���كی خۆر پێكدێنێت، تیشكی 

بینراو %47 و تیشكی ژێر سوور 51%.
تیش���كێكی  س���وور  ژێر  تیش���كی 
نەبینراوی گەرمە لەخۆر و لەس���ەرچاوە 
دەس���تكردەكانەوە دەس���تمان دەكەوێت 
ك���ە توانایەك���ی بەرزیان هەی���ە لەبڕین 
و تێپەڕبوون، تیش���كی ژێر س���وور پێی 
دەوترێ���ت ڕووناكی ژیان یان تیش���كی 
ژی���ان light of life، چونك���ە هۆی بوونی 
گشت بوونەوەرە زیندووەكانە، گرنگترین 
فەرمانی تیش���كی ژێر سوور زیادكردنی 
بەرگری لەشە دژی نەخۆشییەكان ئەمەش 
لەئەنجامی زیادبوونی س���وڕی بچووكی 
خوێن و زیادبوونی میتاپۆلیزمەوە دەبێت، 
ه���ەر لەبەر ئەم هۆیەیە كە س���اوای تازە 
لەدایكبوو كاتێك هەست دەكرێت لاوازە 
و تەندروس���تی باش نییە لەنەخۆش���خانە 
دەهێڵرێت���ەوە دەیانخەنە ناو ئەو ش���وێنە 
تایبەتییانەی كە تیش���كی ژێر س���ووریان 

تێدایە. هەروەها یارمەتی دواخستنی پیریی 
و پەككەوتەیی دەدات.

هەروەها لەش���مان تیشكی ژێر سوور 
 biogenetic بەرهەم دێنێت و پێ���ی دەڵێن
ray بڕی ئەو تیشكەی كە لەش بەرهەمی 

دێنێت لەكەس���ێكەوە بۆ كەس���ێكی دی 
دەگۆڕێت، كاتێك بەرهەم هێنانی تیشكی 
ژێر س���وور لەجەس���تەدا كەم دەبێتەوە، 
جەس���تە تووش���ی لاوازی و نەخۆشی و 
هیلاك���ی و پیریی دەبێ���ت و دووچاری 
زۆر لەدەرد و نەخۆش���ی دەبێتەوە كاتێك 
بەرهەمهێنانی تیشكی ژێر سوور لەجەستەوە 
نزیك دەبێتەوە لەسفر ئەوا ئێمە بەتەواوی 

دەكەوینە سەرە مەرگەوە.
تیش���كدانی  بەس���ەرچاوەی  خ���ۆر 
سروش���تی یەكەم دادەنرێت بۆ گش���ت 
جۆرەكانی تیشكی كارۆموگناتیسی، ئەو 
تیش���كدانەی كە خۆر لەشێوەی شەپۆلە 
كارۆموگناتیسییەكاندا دەینێرێت بەهۆیەوە 
هەندێك كەس دەتوانن بەسەر نەخۆشیدا 
زاڵ ب���ن لەڕێی توانایانەوە لەبەرهەمهێنانی 
تیشكی ژێر سوور لەلەشیانەوە، لەبەرئەوە 
تیشكی  بەبەكارهێنانی  بەهێزە،  جەستەیان 
ژێر سوور هەزارەها كەس لەنەخۆشییەكانی 
وەك ڕەبۆی بۆرییەكانی هەناسە و فشاری 
خوێن و ش���ەكرە و سستی پەنكریاس و 

برینی گەدە و سەرئێشە چاك بوونەتەوە.
كانی  لەئاوی  خەڵك���ی  لەڕابردوودا 
و ئەو ڕووبارانەی بەتیش���كی ژێر سوور 
دەوڵەمەندن ئاویان دەخواردەوە و خۆیان 
تەندروستتیان  دەشت و هەستییان دەكرد 
بەرەو باش���بوون دەڕوات، بەڵام لەئێستادا 

ئەمە زۆر باو نییە.
هێلكە  لەس���ەر  مریش���ك  كاتێ���ك 
دەكەوێت بەكاریگەری تیشكی ژێر سوور 
هێلكەك���ە هەڵدێت، هەروەها كیس���ەڵی 
دەریایی هێلكەكانی لەسەر لمی كەنارەكە 

بەهۆی ئەو تیش���كە ژێرسوورەوە هەڵدێن 
كە لەخۆرەوە دێت.

تیشكی ژێر سوور هیچ كاریگەرییەكی 
خراپی نییە تەنانەت ئەگەر مرۆڤ بۆماوەی 
24 س���ەعات خ���ۆی بداتەب���ەر، بەڵكو 

بەپێچەوانەوە ماددەیەكی سروشتی پێویستە 
و دەس���تبەرداربوون لێی مەحاڵە. ئەمەش 
وای لەپزیش���كی منداڵان ك���ردووە كە 
منداڵ ڕاستەوخۆ بخەنە ناو ئەو ژوورانەوە 
كە ئامێری تایبەتی دەركردنی تیشكی ژێر 
لەگرنگی  بەمش���ێوەیە  تێدایە،  سوورییان 
ئەو تیش���كە تێدەگەین بۆ ژیان. تیشكی 
ژێر س���وور توانایەكی ب���ەرزی بڕین و 
تێپەڕبوونی هەیە، كاریگەرییە بەهێزەكەی 
لەسەر پێس���ت دەردەكەوێت و ڕۆیشتنی 
خوێن باش دەكات و هەرس بوون چالاك 
دەكات و شانەكان نوێ دەكاتەوە یارمەتی 
پێدانی ئۆكسجین و ماددە خۆراكییەكان 
بەل���ەش دەدات و لەلای���ەن برینەكانەوە 
هەڵدەمژرێ���ن و ئازار كەم دەكاتەوە وەك 
چارەسەرێك بۆ نەخۆشییەكانی ڕۆماتیزم و 
ئازاری دەمارەكان و هەندێك برینداربوونی 
وەرزش���ی و و بریندارب���وون بەه���ۆی 
وەك  هەروەها  بەكاردێت،  ئیش���كردنەوە 
ئامادەكارییەك بۆ چارەس���ەری جووڵەیی 
و ش���ێلاندن و سووتان و هێوركردنەوەی 
ئێش و ئازار بەتایبەتی ئازاری دەم و چاو 

بەكاردێت.
سەرچاوەكان: 

1.Web master Eeo:www.world graphic.

com

2. Majda-maktoob.com/rb/maj-

dah76586

3. ar.all mesta.com/imges/met5-cimss-

ir-php

4. www.Moqatel.com/wfProg Get 

URL exe?
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Stephen Hawking ستیڤن هۆكینگ

“م���ن دان دەنێ���م بەو هاوس���ەنگیە 
لەتێكڕایی كشانی  كە  سەرسورهێنەرەوی 
گەردووندا هەیە، وردییەكە لەخێرایی ئەو 
كشانەدایە كە گەردوون پێی دەكشێت” 
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گەردوون بەڕێكەوت دروستبووە؟
جوان موحەمەد                                

هەر لەس���ەدەی 15ی زاینەوە و لەو 
كات���ەی كە كۆپەرنیك���ۆس تیۆرەكەی 
خ���ۆی بڵاوك���ردەوە ك���ە گوایە خۆر 
ناوەن���دی گەردوونەو زەوی ئەو ناوەندە 
نییە كە پێش���تر وا دانرابوو، ئەو گۆڕانە 
گەردوون  بەگوێرەی  زەوی  لەش���وێنی 
بووە ه���ۆی گۆڕانی ش���وێنی مرۆڤیش 
م���رۆڤ  ئ���ەوەی  وەك  لەگەردوون���دا 
لەگەردوون���دا ئەو ڕێ���ز و گەورەییەی 
نەمێنێ���ت لەوێش���ەوە ئەندێش���ەی ئەوە 
دروست بوو كە گەردوون بێ مەبەست 
دروست كرابێت واتە بیری بێ هودەیی 

یان عەبەسییەت هاتەكایەوە. 
لەیادی 500 س���اڵەی لەدایك بوونی 
كۆپەرنیكۆس لەس���اڵی 1973 دا براندۆن 
كارت���ەر زان���ای فیزیای���ی ئینگلی���زی 
بەناوی “پرانسیپی  وتارێكی پێشكەشكرد 
ئەنترۆپی” كە تێی���دا ئاماژە بەوە دەدات 
كە گ���ەردوون زۆر س���یفەتی ناوازە و 
دەگمەنی هەیە كە زۆر بەوردی هەڵبژێر 
ك���راون تا م���رۆڤ بتوانێ���ت بەجوانی 
ل���ەم گەردوونەدا، ئەوەش  دەربكەوێت 

بەڵگەی گەورەیی و ڕێ���زی مرۆڤە لەم 
گەردوونەدا بەپێچەوانەی ئەو بۆچوونەی 
كۆپەرنیكۆس بۆ گەردوون و مرۆڤ، ئەو 
ڕایان���ە بوونی بەدیهێنەرێك بۆ گەردوون 
ڕەتدەكەنەوە، بەڵام وەك براندۆن دەڵێت 
زانستی،  نەك  فەلسەفیە  بۆچوونێكی  ئەوە 
چونكە ئەو كەسانە تێڕوانینێكی فەلسەفی 
م���اددی ڕووتی���ان هەی���ە و دەیانەوێت 
كونێك بدۆزن���ەوە لێی دەرباز بن و دان 
نەنێ���ن بەبەدیهێنەرێك بۆ ئەم گەردوونە، 
یەكێك ل���ەو چەمكانەی ئەوان پش���تی 
هەموو  ئەوەی  وەك  ڕێكەوتە  پێدەبەستن 

خانە و گەردیلەكان هەر بەڕێكەوت ڕیز 
بوون بەو وردی و جوانییە تا گەردوون 

و ژیان دروست ببێت! 
ڕێكەوت: ئەگەر زارێكمان هەڵدا ئایا 
چەند جار ئەگەری ئ���ەوە هەیە كە ئەو 
ڕووەی 4 خاڵیە دەربكەوێت واتە لەسەر 
ئەو ڕووە بوەستێت؟ لەوەڵامدا ئەگەرەكان 
ل���ە1 تا 6 جار دەبێت، ئ���ەو ئەگەر دوو 
زارمان هەڵدا ئەگەرەكان لە1 تا 36 جار 
دەبێت، خۆ ئەگەر 100 زارمان هەڵدا ئەوا 
ئەگەری ئەوەی كە هەموویان بەڕووە 4 
خاڵیەكانیان دەرك���ەون ژمارەیەكی زۆر 
گەورە دەبێت كە ناتوانرێت بنوس���رێت 
واتە ئەگەری ڕوودانی ئەو بارە زۆر زۆر 

لاواز دەبێت!!.
ڕێسایە:  بەپێی  لەگەردووندا  بوونمان 
هەژماردنە بیركاری���ەكان لەئەگەرەكاندا 
لەهەموو  ب���ەدرۆ دەخەن���ەوە  رێكەوت 
تا  لەبچووكترینیانەوە  دیاردەكاندا ه���ەر 
گەورەترینیان، ئەو هاوسەنگیە بێوێنەیەی 
لەنێو گۆڕاوەكاندا ك���ە ژمارەیان لە100 

جێگیری گەردوونی 
ئەو وزەیەیە كە لەبۆشایی 

گەردوونیدا هەیە، ئەو 
جێگیرە هۆكارە بۆ كشانی 
گەردوونی و بەپێچەوانەی 

هێزی كێشكردن كار 
دەكات، ئەو جێگیرە لەبڕە 
زۆر گرنگەكانە بۆ ناسین و 

شارەزابوون لەگەردوون
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زیاترە هەیە بەهەموویان ڕێكەوت بەلادا 
دەنێ���ن. لەنموونەی پێش���ووی زارەكەدا 
بینیمان ك���ە چۆن تا ژم���ارەی هەڵدان 
و زارەكان زیات���ر بن ئەگ���ەری باری 
داواكراو لاوازتر دەبێت تا دەگاتە باری 
نەمان، ئەگەر ئەوە ڕۆڵی ڕێكەوت بێت 
بۆ زارێك ی���ان چەند زارێكی كەم ئەی 
دەبێت ڕۆڵی ڕێكەوت چی بێت لەهەموو 
ئەو گەردیلەو خانانەی كە گەردوون و 
هاوس���ەنگیە زۆر  بەو  پێكهێناوە  ژیانیان 
وردە؟! با چەند نموونەیەك لەسەر لاوازی 

ڕێكەوت وەرگرین: 
بوونمان  ئەگ���ەر   :Design دیزای���ن 
بەڕێكەوت بێت لەم گەردوونەدا ئەنجام 

ب���ێ نرخ و بەها و بێ مەبەس���ت دەبێت 
ب���ۆ بوون و گ���ەردوون، ب���ەڵام ئەگەر 
گەردوون بەدیهێن���راو بێت بەدیزاینێكی 
هێزێك���ەوە  لەلای���ەن  ئ���ەوا  ورد  زۆر 
لەپشتەوەی مرۆڤ و ژیان و گەردوونەوە 
ئەوا ئێمە دەبین���ە بوونەوەرێكی بەنرخ و 
بەڕێز لەم گەردوونەی بۆمان دانراوە، دان 
نان بەوەی كە بەدیهێنەرێك بۆ گەردوون 
و ژیان هەبێت مانای ئەوە نییە كە هەموو 
ئەفسانەییانەو هەر  بەشێوەیەكی  كارەكان 
لەخواییەوە دەڕۆن بەڕێوە، بەڵكو دەبێت 
دان بەوەش���دا بنێین كە كارەكان و ژیان 
و گ���ەردوون بەپێی یاس���ای زۆر ورد 
دەڕۆن بەڕێ���وە كە كۆنترۆڵی گەردوون 
دەكەن بەهەموو پارچەكانیەوە، پێویس���تە 
ئێمەی مرۆڤ بەهەمان ش���ێوازی زانستی 
ئێستا بەردەوام بین لەگەڕان بەدوای ئەو 

یاسایانە بەمەبەس���تی دەرخستنی زیاتری 
بەرژەوەندی  ب���ۆ  گەردوون  نهێنیەكانی 
مرۆڤ و ئاوەدانكردنەوەی سەر زەوی و 
لەزانین  مرۆڤ  حەزەكانی  پڕكردنەوەی 

و فێربوون. 
بەدیهێنەر:  لەبوونی  زاناكان  بەڵگەی 
لەم  بەتایبەتی  زانس���تیەكان  دۆزین���ەوە 
50 س���اڵەی دواییدا ئەوە دەردەخەن كە 

گەردوون زۆر بەوردی بەدیهێنراوە.
بۆ نمون���ە، یەك���ەم: لاری تەوەری 
گۆی زەوی بە5ر23 پلە، ئەگەر ئەو لاریە 
بە2 پلە لەوە زیاتر بوایە سەر زەوی زۆر 
زۆر گ���ەرم دەبوو و ئەگەر بە2 پلە لەوە 
كەمتر بوایە ئەوا س���ەر زەوی زۆر سارد 

دەبوو كە ژیان لەهەردوو بارەكەدا لەسەر 
زەوی ستەم دەبوو.

دووەم: شوێنمان بەگوێرەی كۆمەڵەی 
خۆر و مەجەرەكەمان، شوێنی گونجاوی 
زەوی بەگوێرەی خۆر و شوێنی گونجاوی 
خۆر بەگوێرەی مەجەڕەی ڕێگای شیری 
ك���ە كۆمەڵەی خۆری خۆمان بەش���ێكە 
ل���ەو، هەروەها دووری گونجاوی زەوی 
لەخ���ۆرەوە و دووری گونج���اوی خۆر 
لەچەقی مەجەڕەكەمانەوە... ئەوانە هەموو 
بەیاس���ابەندیەكی زۆر وردی وا دانراون 

كە ژیان لەسەر زەوی بەدیبێنن. 
س���ێیەم: تەمەنی خۆر: دەبێت تەمەنی 
خۆر ئەوەن���دە زۆر بێت و گەیش���تبێتە 
باری جێگیری خۆیەوە هەتا ژیان لەسەر 
زەوی بەدیبێ���ت، هەروەها دەبێت خۆر 
ئەستێرەیەكی زۆر گونجاو بێت لەڕووی 

ڕەنگ و بارس���تاییەوە تا ژیان بەدیبێت 
لەس���ەر زەوی، چونكە ئەستێرەكان زۆر 
جیاوازن لەڕووی ڕەنگ و بارستاییانەوە. 
چوارەم: پاراستنی ژیان لەكارتێكەرە 
دەرەكیەكان: بۆ تێگەیشتن لەوە وایدابنێ 
كەسێك چوارپەلی بەس���تراوە و توانای 
جوڵەی نییە و لەهەموو لایەكەوە لولەی 
چەكیان ئاڕاستە كردووە و زیاد لە1000 
فیشەكی ئاراستە دەكرێت و هیچیانی بەر 
ناكەوێت و نامرێ���ت ئایا ئەوە ڕێكەوتە 
یان هێزێكی دەرەكی هەیە دەیپارێزێت؟ 
ئەوە بەس���ەر هەموو مرۆڤێك یان هەموو 
زیندەوەراندا دێت لەس���ەر زەویە، بەڵام 

چۆن؟ 
خۆر ك���ە س���ەرچاوەی گەرمی و 
ڕووناكیە بۆ سەر زەوی و لەهەمان كاتدا 
بۆ  بكوژە  تەنۆلكەی  ناردنی  سەرچاوەی 
س���ەر زەوی ئەو تەنۆلكانەش ژمارەیان 
بەملیۆنەهان  بەڵكو  تەنۆلكەن،   1000 نەك 
و خێرایی���ان لەنێوان 250 تا 2000 كم\چ 
دەبێت و ئەو تەنۆلكانە بریتین لەپڕۆتۆن 
و ئەلكترۆن، بەڵام چۆن زەوی پارێزراوە 

لەوانە؟
لەناو جەرگەی زەویدا ئاسن و نیكل 
هەی���ە و لەئەنجام���ی خولانەوەی زەوی 
بەدەوری خۆردا، بوارێكی موگناتیس���ی 
وا دروس���ت دەكات و ئ���ەو تەنۆلكانە 
ل���ەزەوی دوور دەخات���ەوە، هێڵە هێزە 
موگناتیس���ی  بواری  موگناتیس���یەكانی 
زەوی  لەس���ەر  ژی���ان  زەوی،  دەوری 

دەپارێزن لەو تەنۆلكانە. 
بۆ دەوڵمەند كردنی باسەكەمان ئاماژە 
بەوتەی هەندێك لەپسپۆڕانی بواری فیزیا 

و گەردوونی دەدەین:
 Fred Hoyle فیزی���ازان فرید هۆی���ڵ
2001-1915)(: هۆیڵ لەگەڵ ئەوەشدا كە 

بێ بڕوا بوو، دەربارەی وردی بەدیهێنانی 

پرسیاری گەورە تەنیا ئەوە نییە كە چۆن ئەم گەردوونە 
پەیدابووە؟ بەڵكو ئەوەیە كە ئەو یاسایانە لەكوێوە هاتوون 
و كۆنترۆڵی ئەم گەردوون��ە دەكەن، ئایا ماددە ژیری 
هەیە تا بەپێی ئەو یاسایانە بڕوات؟ یان ماددە خۆی ئەو 

یاسایانەی بەدیهێناوە؟
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گەردوون دەڵێ���ت:” بوونەوەرێكی زۆر 
زیرەك یان سەرو زیرەك لەفیزیا و كیمیا 
و  بەهاوگونج���اوی  زیندەوەرزانی���دا  و 
هاوتەبایی ئەو سێ زانستە دیزاینی وردی 
ئ���ەو گەردوونەی داڕش���توە” و خۆی 

دەڵێت خۆنەویستانە ئەو بیرەم هەیە!
 Stephen فیزیازان س���تیڤن هۆكینگ

Hawkingدەڵێت:

“م���ن دان دەنێ���م بەو هاوس���ەنگیە 
سەرسورهێنەرەوی كە لەتێكڕایی كشانی 
گەردووندا هەیە، وردییەكە لەخێرایی ئەو 
كش���انەدایە كە گەردوون پێی دەكشێت 
)بەپێ���ی ئەو هەژمارانەی ك���ە ئەو زانایە 
ئەنجام���ی داوە(، خۆ ئەگەر خێرایی ئەو 
كش���انە بەبڕێكی هێجگار كەم لەئێستای 
زیاتر یان كەمتر بوایە ئەوا نە ئەس���تێرە و 

نەمەجەرە و نە ژیان بەدینەدەهاتن !!! 
فیزیا زان د. ب���ۆڵ دەیفیس، لەگەڵ 
ئەوەی كە زانای فیزیایی بووە نوسەریشە 
و چەندین دانراوی زانستی هەیە دەڵێت: 
“سەیر لەوەدا نییە كە ژیان لەسەر زەوی 
هاوسەنگیەكی هێجگار وردی هەیە وەك 
ئ���ەوەی تەنێكی گەورە لەس���ەر نوكی 
بزمارێك دابنێیت لەوە زۆر س���ەیرتر ئەو 
هاوسەنگیە زۆر وردەیە كە لەگەردووندا 

هەیە وەك ئ���ەوەی تەنێكی هێجگار 
گەورە لەسەر نووكی بزمارێك دابنێیت، 
خۆ ئەگ���ەر نەگۆڕەكان بەبڕی زۆر كەم 
لایان���دا ئ���ەوا ژیان و گ���ەردوون تێك 
دەچوون و دادەڕم���ان و هەرچەندە من 
دەچمە  و  دەكۆڵمەوە  لەگەردوون  زیاتر 
نێو قوڵاییەكانیەوە زیاتر بۆم دەردەكەوێت 
كە ئەم گەردوونە پێش وەخت بۆ ئێمەی 

مرۆڤ ئامادەكراوە”.
زانای فیزیایی ماكس پلانك )1858–
1947(: پلانك زانایەكی فیزیایی گەورەیە 

و خاوەن���ی خەڵاتی نۆبڵی س���اڵی 1918 
ی فیزیای���ە و خاوەنی تیۆری میكانیكی 
كوانتایە لەس���اڵی 1900 و ئەو پیاوێكی 
ب���ڕوادار بووە، پلانك دەڵێت: “لەس���ەر 
بنچینەی ئەوانەی فێری بووین دەربارەی 
ئەم سروشتە پێمان دەڵێن كە ڕیزبوونێكی 
ورد ئەم سروش���تەی بەدیهێن���اوە و لەو 
ڕیزبوون و ڕێكی���ەوە دەردەكەوێت كە 
مەبەستێك لەو بەدیهێنانەدا هەیە و بەڵگەی 
زۆر ه���ەن لەس���ەر بوونی سیس���تمێكی 
زۆر زی���رەك لەگەردووندا كە هەریەكە 
لەم���رۆڤ و سروش���ت ملكەچ���ی ئەو 
سیستمەن “. هەروەها لەكتێبی )الله یتجلی 
فی عصر العلم( دا هاتووە لەزمانی ماكس 
بیستەم  لەفیزیازانی سەدەی  پلانكەوە كە 
بوو دەڵێت: ئایین و زانستە سروشتیەكان 
پێكەوە لەیەك سەنگەرەوە یان خەندەقەوە 
دەجەنگ���ن دژ بەگوم���ان و نكوڵكاری 
لەبوونی خوا و ئەفسانەو هەمیشە دەنگی 
دیاری بەرزبوەوە لەو جەنگەوە ئەوەیە بۆ 

لای خوا بۆ لای خوا.
جێگی���ری گەردوون���ی: مەبەس���ت 
وزەیەیە  ئ���ەو  گەردوونی  لەجێگی���ری 
كە لەبۆش���ایی گەردوونی���دا هەیە، ئەو 
جێگیرە هۆكارە بۆ كش���انی گەردوونی 
كێش���كردن  هێ���زی  بەپێچەوان���ەی  و 
كار دەكات، ئ���ەو جێگی���رە لەبڕە زۆر 
گرنگەكانە بۆ ناس���ین و ش���ارەزابوون 
لەگ���ەردوون، هەروەه���ا لەگەورەترینی 
زاناكان���ی واق وڕماو  مەتەڵەكانە ك���ە 
كردووە، ئەو نەگۆڕە لەمەودایەكی زۆر 
تەس���كدایە بەجۆرێك كەمترین گۆڕانی 
بێ���ت دەبێتەه���ۆی گۆڕینی  بەس���ەردا 
گ���ەردوون و دەرچوونی لەم بارەی كە 
ئێس���تا تێیدایە، ئەگەر گەردوون و ژیان 
بەو پلە زۆر بەرزە لەوردی دروستكرابێت 
ئاخۆ دەبێت بێ خاوەن بێت و كەس���ێك 

زانای فیزیایی ماكس پلانك )1858–1947(: پلانك 
زانایەكی فیزیایی گەورەیە و خاوەنی خەڵاتی نۆبڵی ساڵی 

1918 ی فیزیایە و خاوەنی تیۆری میكانیكی كوانتایە لەساڵی 

.1900

 Fred Hoyle فیزیازان فرید هۆیڵ
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نەبێت كە لەس���ەروو ئەو دیزاینە وردەوە 
بێت.

دام���ەزراوەی “تەمب���ڵ ت���ۆن” كە 
دەدات  گرنگ���ی  دامەزراوەیەك���ە 
بەزانس���ت و ئاین و پەیوەندی نێوانیان، 
ئەو دامەزراوەیە پرس���یارێكی ئاراستەی 
زان���ا و بیرمەندەكان كرد ك���ە ئەمەیە: 
ئایا مەبەس���ت لەبەدیهێنان���ی گەردوون 
هەیە؟ لەوەڵامەكان���دا دوو نموونەی دژ 

بەیەكتری وەرگرتووە: 
هیچ  نەرێیبوونی  یەك���ەم  گروپ���ی 
مەبەستێك دەكات لەبەدیهاتنی گەردوون، 
لۆڕانس كرۆس زانای فیزیایی لەیەكێك 
بەوەڵامێكی  ئەمەریكی���ەكان  لەزانك���ۆ 
خێ���را وەڵام دەدات���ەوە و دەڵێت: ئەوە 
ئەگەرێك���ی زۆر دوورە و دەڵێت ئەوە 
بەهێزتری���ن وەڵامە، ب���ەڵام هەر خۆی 
دەڵێت ئەوە ڕوون نییە لەزانستەكانی وەك 
فیزیا و كیمی���ا و بایۆلۆژی و جیۆلۆجی 
ڕاس���تەوخۆ  بەڵگەیەكی  گەردوونیدا  و 
نییە بۆ بوونی مەبەست لەدروست بوونی 
گەردوون و زانست ناشتوانێت بیسەلمێنی 
كە مەبەست نییە، وەك گەردوونزان كاڕڵ 
بەڵگەیە  ئەو  دیارنەبوونی  دەڵێت:  ساعان 
بۆ خۆی نابێتە بەڵگە لەسەر نەبوونی ئەو 
مەبەستە، ش���تێك نییە زانست بوەستێنێت 

لەگەیشتن بەو بەڵگەیە.
مەبەست  ئەرێیبوونی  دووەم  گروپی 
مامۆس���تای  جینگریج  ئۆی���ن  دەكات، 
فەخری گەردوونی و مێژووی زانستەكان 
دەڵێت:  ئەمەریكی  هارفاردی  لەزانكۆی 
بەوەڵام���ی خێرا .. بەڵی مەبەس���ت هەیە 
راشكاوانە  گەردوون،  بوونی  لەدروست 
دەڵێت: م���ن لەڕووی دەروونیەوە ناتوانم 
ب���ڕوا ب���ەوە بكەم كە دروس���ت بوونی 
گەردوون بێ مەبەس���تە، من بڕوام وایە 
بەدیهاتن���ی گ���ەردوون مەبەس���تدارە و 

بەدوای  ئەوەیە  ئێمەی مرۆڤ كارم���ان 
ئەو مەبەس���تەدا بگەڕێین، من وردەوردە 
گەیش���تمە ئەوەی كە گ���ەردوون بەچ 
وردیەك دروس���تكراوە تا ژیانی زیرەكی 
مرۆڤی لێ بەرهەم بێت، سەبارەت بەژیان 
هەیە كە  وایان  گەردیلەكانی س���یفەتی 
لەهیچ گەردیلەیەكی دیكەدا نییە و ئەوە 
زانراوە كە كاربۆن ڕاس���تەوخۆ لەدوای 
تەقین���ەوە مەزنەكەوە دروس���ت نەبووە، 
بەڵكو بەش���ێوەیەكی هێواش و لەسەرخۆ 
ك���ە بلیۆنەها س���اڵی خایان���دوە و لەناو 
جەرگ���ەی ئەس���تێرەكانەوە بەدیهاتووە،  
خۆ ئەگەر كەمترین گ���ۆڕان لەجێگیرە 
فیزیاییەكان���دا ڕووی بدای���ە ئەوكات���ە 
كاربۆن دروست نەدەبوو، ژیانیش بەدی 
نەدەهات !! لەدواج���اردا زۆر زەحمەت 
دەبوو بوونەوەرێكی زیرەكی وەك مرۆڤ 

بەدی بێت.
نهێنیەكان���ی  دەرب���ارەی  زانس���ت 

گەردوون چی دەڵێت؟
پرس���یاری گەورە تەنیا ئەوە نییە كە 
چۆن ئەم گەردوون���ە پەیدابووە؟ بەڵكو 
ئەوەیە كە ئەو یاسایانە لەكوێوە هاتوون 
و كۆنترۆڵی ئەم گەردوونە دەكەن، ئایا 
ماددە ژیری هەیە تا بەپێی ئەو یاس���ایانە 
بڕوات؟ یان ماددە خۆی ئەو یاس���ایانەی 
بەدیهێناوە؟ بێگومان دەبێت سەرچاوەیەك 
هەبێت بۆ ئ���ەو یاس���ایانە و بوونی ئەو 
یاس���ایانە و پەیوەن���دی بەبوونی ئێمەوە، 
بابەتێكی دیكەیە كە زانای فیزیایی بۆل 
دەیفی���س دەیوروژێنێ���ت و وەڵامی ئەم 
پرس���یارەیە بۆچی مرۆڤ دەتوانێت لەو 
یاس���ایانە بگات كە كۆنتڕۆڵی گەردوون 

دەكەن؟ 
چونك���ە كە س���ەلمێندرا گەردوون 
بەدیهێنەرێك���ی هەیە و مرۆڤ دەتوانێت 
ل���ەو یاس���ایانە تێبگات ئیت���ر ئەو كات 

دەردەكەوێت كە مەبەس���ت لەدروست 
ب���وون و بەدیهێنان���ی گ���ەردوون هەیە 
و دەبێ���ت مرۆڤ لەو مەبەس���تە بگات، 
چونك���ە ئەگەر گ���ەردوون هەرەمەكی 
و بێ مەبەس���ت دروس���ت بكرایە ئەوا 
مرۆڤ نەیدەتوانی لێی تیبگات. دەیفیس 
بەردەوام دەبێ���ت و دەڵێت وەڵامی ئەو 
پرس���یارەی ئاخۆ مەبەس���ت لەدروست 
بوون���ی گ���ەردوون هەیە؟... زانس���تی 
تاقیگای���ی ناتوانن وەڵامی ئەو پرس���یارە 
بدەنەوە، بەڵام لەلایەك���ی دیكەوە ئێمە 
گەیش���تینە ئەوەی كە ژیانم���ان نەدەبوو 
ئەگەر گەردوون بەو دیزاینەی دروست 
نەبوایە و چیرۆكی بوونمان كۆتایی نایەت 
ئەم هەسارەیە،  لەسەر  ژیانمان  بەكۆتایی 
چونكە ئەوە قۆناغێكە لەپێشیەوە قۆناغی 
دیكە هەبووە و بەدوایشیدا قۆناغی دیكە 
مەبەست ڕوون  لەباری جێگیریدا  دێت، 
دەبێتەوە و ئەوەش لەدوا ڕۆژدا دەیبینین، 
ژیانم���ان پاش ئەم ژیانە پەیوەس���تە بەم 
ژیانەی ئێس���تامان و ئ���ەوەی كردوومانە 
لەم ژیانە و پەیوەندیم���ان بەبەدیهێنەری 

گەردوونەوە.
دواج���ار ئەدیس���ۆنیش دەڵێت: “من 
بەدوای ڕاس���تیدا دەگەڕێ���م لەو بوارەدا 
دەستكەوتی باشم بەدەستهێناوە بەتایبەتی 
ئەو بوارانەی پەیوەس���تن بەژیانی دوای 
مردنی مرۆڤەوە و من وا دەبینم كە گیان 
پاش جیابونەوەی لەلەش هەر دەبێت بژی 

لەو شوێنانەی كە بۆی بەرز دەبێتەوە.
سەرچاوە:

سوود لەپاش���كۆی زانس���تی ژمارە 68 ی 
گۆڤاری العربی وەرگیراوە مانگی كانونی دووەم 

.2011
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ئایا ڕاس���تە لەكۆتایی س���اڵی 2012 و 
سەرەتای س���اڵی 2013دا خۆر دەتەقێتەوە؟ 
و لەگەڵ خۆشیدا شەپۆلێك لەگەردەلوولی 
خۆری���ی دەهێنێت كە بەتس���ونامی خۆر 
دەناس���رێت و ڕەنگ���ە كاریگەریی خۆی 
لەسەر س���ەرجەم ڕێرەوەكانی ژیان لەسەر 
گۆی زەوی بەج���ێ بهێلێت و ببێتە هۆی 
لەكارخس���تنی ت���ەواوی تۆڕەكانی وزەی 
كارەبا و ئامێ���ر و ئامڕازەكانی ئەلكترۆنی 
و پەیوەندیكردن. لەو س���ۆنگەیەوە چاوم 
بەچەندان سەرچاوەی ئینتەرنێتی و زانستیدا 
خش���اندووە و تا ئێس���تا هی���چ كامێكیان 
نەداوە  پێكراویان  متمان���ە  دەرئەنجامێكی 
بەدەس���تەوە، بۆیە پێدەچێت ئەم ڕووداوە 
كاریگەریی خۆی لەس���ەر زەوی بەجێ 
بهێلێت و ڕەنگە روودانی ئەم دیاردەیە بەو 
شێوەیەش نەبێت كە چەندان پروپاگەندەی 
لەبارەوە كراوە و تا ماوەیەكیش ببووە شوێنی 
دڵەڕاوكێ و ترسی زوربەی دانیشتوانی سەر 
پانتاییەكی بەرفراوانی لەڕوپەڕی  زەوی و 
رۆژنام���ە و گۆڤ���ارەكان داگیر كرد بوو. 
بۆیە سەرەتا وای بەپێویست دەزانم كورتە 
باسێك لەبارەی دروست بوونی گەردوون 
و تەقینەوەی خۆرەوە ڕاڤە بكەین ئەویش 
بەپش���ت بەس���تن بەو س���ەرچاوانەی كە 
لەدەزگای ئاژانس���ی ئەمەریكی بۆ زانست 
)ناسا( و ڕۆژنامەكانی وەك دەیلی مەیل و 
تێلیگراف و گاردیان و تەكنۆلۆژی ڕیڤیو 

هەروەها چەندان سەرچاوەی دیكە.
كە  ئەوەین  ئارەزوومەندی  هەموومان 
بزانین ئەم گەردوونە چۆن دروست بووە، 
دی���ارە ئەو بابەتە باس و خواس���ێكی زۆر 
هەڵدەگرێت و تا ئێس���تاش زانست پەی 
بەنهێنیە ش���اراوەكانی گەردوون نەبردووە، 
هەموومان بیردۆزی تەقینەوە گەورەكەمان 
بیس���تووە ك���ە یەكێك���ە لەبیردۆزەكانی 
دروس���تبوونی گەردوون، بەپێی زۆر لەڕا 
و بۆچوون���ەكان س���ەرەتای گ���ەردوون 

بەخۆر دەس���تی پێكردووە واتە تەنیا خۆر 
هەب���ووە و كۆنترین تەن���ە لەگەردووندا، 
خۆر تەنێك���ی زەبەلاح و گ���ەورە بووە 
و تۆپێ���ك بووە لەگ���ڕ و ئاگر، كاریگەر 
ب���ووە بەكەرتبوونە ناوكی���ەكان و كار و 
كاردانەوەكانی، لەدەرئەنجامی ئەو تەقینەوە 
گەورانەدا و پاڵەپەستۆی گازیدا )هەوایی( 
خ���ۆر پارچە پارچە بووە بۆ چەند تەنێكی 
بڵاوبوونەتەوە،  بەگەردووندا  و  گڕكاناوی 
لەژێر كاریگەری���ی گەرمی و خولانەوەدا 
ئەم پارچانە لەگەڵ خۆڵ و تۆز و غوباردا 
یەكیان گرتووە و چەن���دان تەنی ڕەق و 
س���تراكچەریان لێ دروست بووە، لەگەڵ 
تێپەڕبوونی كاتدا ئەم تەنە گەرمانە س���ارد 
بوونەتەوە، لەژێر كاریگەریی خولانەوە و 
هێزی كێش���كردن و ڕاكێشان و چەندانی 
هێزی دیكەدا ئەم تەنە ڕەقانە ش���ێوەیەكی 
هێلكەیی یان شێوەیەكی خڕیان وەرگرتووە 
و بەمجۆرە تەواوی سیستەمی گەردوونیان 
واتە هەسارەكان و ئەستێرە و هەسارۆكە و 
نەیزەك )كلكدار( و سیستەمی خۆر و كونە 
ڕەشەكان و ڕێگەی كاكێشانیان سازاندووە، 
لەدواییش���دا لەلایەن مرۆڤ���ەوە ئەم تەنانە 
بەهەسارەكان ناوبران وەك هەسارەی گۆی 
زەوی و مەریخ و مانگ و چەندانی دیكە، 
هەر ئەم هۆكارەیە كە وایكردووە زۆربەی 
هەسارەكان شێوەی هێلكەیی یان شێوەیەكی 
خڕ وەربگرن، دیارە ئەم پرۆسەیەش ملیۆنان 
ساڵی خایاندووە تا ئەم شێوەیەی كە ئەمڕۆ 
دەیبینی���ن بەدیبێت و ئەم���ەش دیاردەی 
گۆڕانكاری���ە، گۆڕان���كاری سروش���تی 
گەردوون���ە و هەموو ش���تێكیش لەگەڵ 
تێپەڕبوونی كاتدا دەگۆڕێت، هۆكارێكی 
دیكەش كە پش���تیوانی لەم تیۆرە دەكات 
ئەوەیە كە ڕەنگە تا ئەمڕۆش ئێمە گەردی 
تۆز و هاتووچ���ۆ و جوڵانی نەیزەكەكان 
)كلكدار( ببینین، چەندان نەیزەك )كلكدار( 
و هەس���ارە و گ���ەردی تۆز ب���ەدەوری 

گەردووندا دەخولێنەوە و چەندان بازنەیان 
دروس���ت كردووە بۆ نموونە هەس���ارەی 
)زوحەل( بازنەی خۆی دروست كردووە 
ك���ە بەهۆی ئەو گەردی تۆز و غوبارانەوە 
دروس���ت بوون كە بەدەوری گەردووندا 
دەخولێنەوە و هەندێك لەهەسارەكان زۆر 
گەرم و هەندێك���ی دیكەیان گەرمیەكی 
ئاساییان هەیە و هەشیانە ساردە دیارە ئەوەش 
بەهۆی پلەی گەرمی و دروست بوونیان و 
مەودای دووریانە لەخۆرەوە، لەدەرئەنجامی 
ئەو تەقینەوە گەورانە لەخۆردا، گەردوون 
دروست بووە و  خۆریش قەبارەی بچووك 
بووەتەوە بەو شێوەیەی كە ئەمڕۆ دەیبینین، 
بەڵام تا ئەو ڕادەیەش گەورەیە كە هەزارەها 
ئینجا دەتوانن  بەقەبارەی زەوی  هەسارەی 
خۆر پێكبهێنن و تەنانەت لەحاڵی حازریشدا 
تەقینەوە لەخۆردا ڕوو دەدات كە ڕاس���تی 

ئەم تیۆرە دەسەلمێنێت. 
تەقینەوەكەی مانگی حوزەیرانی 2011

زاناكانی ئەستێرەناسی هۆشداریان داوە 
لەبارەی ش���ەپۆلێكی فەزایی توندوتیژ كە 
ڕەنگە بدات ل���ەزەوی ئەویش دوای ئەو 
تەقینەوە گەورەیەی كە لەمانگی حوزەیراندا 
كڵپەیەكی  پێدەچێت  ڕووی���دا،  لەخۆردا 
زەبەلاح لەتیش���كی باك���وور بخاتە ڕوو، 
لەس���ەر  زاناكانیش كڵپەیەكی گەورەیان 
ڕووی خۆر بینی���ووە كە بەقەبارەی گۆی 
زەوی دەبێت، ئ���ەم كڵپەیەش لەخۆرەوە 
شەپۆلێكی ڕووناكی ناردووە بەپێشڕەوییەك 
كە 93 ملیۆن میل بەناو بۆش���ایی ئاسماندا 
دەبڕێت، لەدەرئەنجام���ی ئەم تەقینەوەیەدا 
پل���ەی گەرمی خ���ۆر ب���ۆ 10000 پلەی 
فەهرەنهایەت���ی واتە 5500 پلەی س���ەدی 
بەرز دەبێت���ەوە، دیارە لەگەڵ ئەو ڕوودانی 
ئەو بارودۆخ���ە و هەڵكردنی گەردەلوولە 
خۆرییەك���ەدا بەریتانی���ا یەكەمین وڵات 
دەبێت كە بۆ ماوەیەكی درێژ بەشێوەیەكی 
بەرفراوان تووش���ی بڕان���ی وزەی كارەبا 
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دەبێت. خۆر لەم گەردوونەدا سەرچاوەی 
هەموو وزە و ژیانێكە، هەسارەی زەویش 
لەپێشدا بەشێك بووە لەخۆر و بەتێپەڕبوونی 
كات سارد بووتەوە و ژیان تێیدا دروست 
ب���ووە، هەروەها تەقین���ەوەی گڕكانەكان 
لەسەر ڕووی زەوی و هەسارەكانی دیكە 
ئەم تیۆرە دەسەلمێنێت كە زەوی لەپێشدا 
زۆر گ���ەرم بووە و بەش���ێك بووە لەخۆر 
كە لەدوایاندا لێی جیابووتەوە و سیستەمی 
خۆر دروس���ت بووە، بەپێی ڕاپۆرتەكانی 
ئاژانسی زانس���تی ئەمەریكی ناسا پێشبینی 
ئ���ەوە دەكرێت كە ئەو كڵپە ڕووناكیانەی 
لەخۆردا بەدی دەكری���ن لەنێوان كۆتایی 
س���اڵی 2012 و سەرەتای س���اڵی 2013دا 
تەقین���ەوەی خ���ۆر ڕوو ب���دات و ئ���ەو 
تەقینەوەی���ەش ئەوەندە بەهێز بێت كە ببێتە 
هۆی لەكارخستن و پەكخستنی تۆڕەكانی 
وزەی كارەب���ای گ���ۆی زەوی، ئەگ���ەر 
سەتەلایتەكەت تووشی تەشویش بوو، ئەوە 
هەڵەی ئامێرە ئەلكترۆنیەكەت نییە و نابێت 
لۆمەی بكەیت، بەڵكو دەبێت سەرزەنشت 
و لۆمەی خ���ۆر بكەیت، ئەو تەقینەوەیەی 

كە لەخۆردا روودەدات بەئاڕاستەی گۆی 
زەوی دەبێ���ت و پێدەچێ���ت ببێتە هۆی 
بەرپابوونی ش���ەپۆلێكی تسونامی خۆر و 
لەگەڵ ئەتۆمسفیر و بەرگە پلازماییەكەی 
زەوی بدەن بەیەك���دا و هەروەها لەگەڵ 
ئەو ب���وارە موگناتیس���یەش بەیەكدابچن 
كە پارێ���زگاری لەگۆی زەوی دەكات و 
دەكاتە  خ���راپ  كاریگەرییەكی  بەمەش 
پەیوەندیكردنی  ئامڕازەكانی  تەواوی  سەر 
ئەلكترۆن���ی و مانگە دەس���تكردەكان و 
تۆڕەكان���ی وزەی كارەبا و ئ���او و دەبێتە 
هۆی پەك كەوتنیان، ئەم شەپۆلە گەرمیەش 
كە لەخۆرەوە بەرەو گ���ۆی زەوی دێت 
هاوڕایە لەگەڵ هەورێكی گەورە لەگازی 
بارگاوی، ش���ارەزایانی ئەو بوارە پێشبینی 
ئەوە دەكەن كاتێك ئەم ش���ەپۆلە لەماوەی 
چەند سەعاتێكدا لەگەڵ بواری موگناتیسی 
گۆی زەوی دەدەن بەیەك���دا ئەوا دەبێتە 
وزەی  تۆڕەكان���ی  لەكارخس���تنی  هۆی 
كارەبا و مانگە دەستكردەكان و تۆڕەكانی 
تەلەفۆنی مۆبای���ل و ئینتەرنێت و ئامڕازە 
و  پەیوەندیكردن  دیكەی  ئەلكترۆنیەكانی 

گواستنەوە، س���ەرەڕای چەندەها دیاردەی 
سەیر و س���ەمەرە لەڕووناكیەكانی خۆر، 
ئۆقیانۆگرافی و  نەتەوەی���ی  بەڕێوەبەرێتی 
ئەتۆمۆس���فیری نەت���ەوە یەكگرتووەكانی 
ئەمەری���كاوە لەوب���ارەوە دەڵێت: “لەكاتی 
گەردەلوول���ە خۆرییەك���ەدا زەوی ب���ۆ 
ئاس���مان و كەش���تی بۆ كەنار و شەپۆلە 
كورتەكانی پەخشكردنی ڕادیۆیی تووشی 
ش���ڵەژان و تەش���ویش دەبن”، هەروەها 
ئ���ەم گەردەلوول���ە خۆریی���ە كاردەكاتە 
-GPS سیس���تەمەكانی كەش���تیەوانی وەك
یش، بەڵام هەموو ئەم هەواڵانەش پێناچێت 
ناخۆش و خەماوی بن، چونكە تەقینەوەكە 
باكووریی  لەڕووناكردنەوەی  ش���ەپۆلێك 
بەرهەم دەهێنێت كە بۆ ماوەی دوو ش���ەو 
دەتوانرێت لەهەرە خ���وارەوەی باكووری 
گەردەلوولەش  ئ���ەم  ببینرێت،  بەریتانیاوە 
دەبێتە ه���ۆی ورووژاندن���ی ڕووی خۆر 
ك���ە بۆ ماوەی چەندان س���اڵ بوو ئارام و 
خامۆش بوو، گەورەیی ئەم گەردەلوولەی 
خۆر لەوەدای���ە كە وزەكەی هەزاران جار 
پترە لەهەموو وزەی وێس���تگە ناوكیەكانی 

ئەگەر سەتەلایتەكەت 
تووشی تەشویش بوو، 
ئەوە هەڵەی ئامێرە 
ئەلكترۆنیەكەت نییە و 
نابێت لۆمەی بكەیت، 
بەڵكو دەبێت سەرزەنشت 
و لۆمەی خۆر بكەیت، ئەو 
تەقینەوەیەی كە لەخۆردا 
روودەدات بەئاڕاستەی گۆی 
زەوی دەبێت و پێدەچێت 
ببێتە هۆی بەرپابوونی 
شەپۆلێكی تسونامی خۆر و 
لەگەڵ ئەتۆمسفیر و بەرگە 
پلازماییەكەی زەوی بدەن 
بەیەكدا
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گۆی زەوی ئه گەر بەیەكەوە ببەسترێنەوە 
و بەخێراییەك ڕێدەكات كە زیاترە لە1250 
می���ل لەچركەیەكدا، پێش���بینی دەكرێت 
هاتنی ئەو شەپۆلی گەردەلوولە ببێتە هۆی 
پەكخس���تنی تۆڕەكانی پەیوەندیكردن و 
ڕەشبوونی شاشەی تەلەفزیۆنەكان لەكاتی 

یارییەكانی ئۆلمپیادی لەندەندا.
ڕیچارد فیش���ەری زانای ئاژانسی ناسا 
لەوبارەوە دەڵێت: “لەهەمان كاتدا كە ئەم 
دیاردەیە خەریكە ڕوو دەدات كۆمەڵگای 
ئێم���ە تەكنۆلۆژیایەكی هەس���تەوەری بۆ 
گەردەلوولی خۆر پەرە پێداوە كە لەوێنەی 
نەبووە، ئێمەش بۆ گفتوگۆكردن لەس���ەر 
یەكتربڕی���ن و بەیەكداچوون���ی ئەو دوو 
مەس���ەلەیە پێویس���تە لێرەدا كۆ ببینەوە”، 
نەتەوەیی زانستی  ئاژانسی  لەساڵی 2008دا 
ناسا لەوبارەوە ڕاپۆرتێكی داوە كە لەماوەی 
چوار س���اڵی داهاتوودا وات���ە تا كۆتایی 
ساڵی 2012 ڕووداوە سەخت و توندەكانی 
ئاووهەوای ف���ەزا، رەنگە كاریگەرییەكی 
خراپ���ی كۆمەڵایەتی و ئاب���ووری بكاتە 
س���ەر زەوی كە زیانەكانی 20 ئەوەندەی 
زیانەكانی گەردەلوول���ی كاترینا دەبێت، 
بەهۆی ئەو ورووژان و چالاكی و جموجوڵە 
لەڕادەب���ەدەرەی خ���ۆرەوە ڕەنگە تەواوی 
خزمەتگوزارییەكانی تۆڕی كارەبای زیرەك 
و كەشتیەوانی جی پی ئیس و گواستنەوەی 
ئاسمانی و خزمەتگوزارییەكانی دارایی و 
پەیوەندیكردن و پەیوەندی بەستن ئیفلیج 
ببن، لێرەدا ئومێد و هیوایەك بەدی دەكرێت 
هەروەك ناسا ڕایگەیاندووە ئەویش ئەوەیە 
كە مانگە دەس���تكردەكان دەخەنە حاڵەتی 
ئەمانەوە safe mode و  هەروەها كوژاندنەوە 
ترانس���فۆرمەرەكانی كارەباش  دابڕینی  و 
دەبێتە هۆی پاراستنی تۆڕەكانی كارەبا لەو 
س���ێرجەی كارەبایەی electrical surges یان 
ڕەوانتر بڵێین ل���ەو زیادكردنەی ڤۆلتیە كە 

بەهۆی ڕووداوەكەوە تووشیان دەبێت. 
بەپێی ڕاپۆرتی بەشێك لەزانایانی ناسا 
پێشبینی دەكرێت ئەو تەقینەوە گەورانەی 

ك���ە لەپلازم���ای خ���ۆردا ڕوو دەدەن، 
ڕووەو زەوی گلۆر ببنەوە، بارس���تاییەكی 
گەورە لەماتریاڵی بارگاوی كراو بەوزەی 
موگناتیس���ی لەخۆرەوە دەردەچن و بەنێو 
بۆش���ایی ئاسماندا لەپێش���بڕكێدان ڕووەو 
هەس���ارەكەمان، كاتێكی���ش ب���ەر بوارە 
موگناتیس���یەكەی گۆی زەوی دەكەون، 
بارێكی نائاسایی لەسەر ڕووی زەوی دێننە 
ئ���اراوە، تەقینەوەیەكی ك���ەش و هەوای 
توندوتیژی بۆشایی ئاسمان لەزەوی دەدات 
و بەدواشیدا دوو تەقینەوەی زەبەلاح لەسەر 
ڕووی خۆر ڕوو دەدات، ئەستێرەناسەكانی 
ناس���ا تێبینی كڵپەیەكی خۆریی گەورەیان 
كردووە كە بەقەدەر ئەم هەسارەیە دەبێت 
كە لەسەری دەژین و دیارە ئەمەش بەندە بەو 
تەقینەوە گەورەیەی كە لەسەر ڕووی خۆر 
لەوەو دواتر ڕوو دەدات، بەرێكەوتیش، ئەم 
تەقینەوانە ڕووەو زەوی دەبن و تسونامیەكی 
خۆر دەنێ���رن كە ڕێگ���ەی ملیۆنان میل 
بەناو بۆش���ایی ئاس���مان دەبڕێت ڕووەو 
هەسارەكەمان دێت، شارەزایانی ئەو بوارە 
وای بۆ دەچن كە شەپۆلێك لەڕادەبەدەری 
بارگاوی گاز كە بەپلازما ناسراوە دەگاتە 
سەر ڕووی هەس���ارەكەمان و لەگەڵ ئەو 
)قەڵغانە( موگناتیس���یە سروشتیەی  بەرگە 
كە پارێزگاری ل���ەزەوی دەكات بەریەك 
دەكەون، ئەمەش دەبێتە هۆی دەركەوتنی 
كڵپەی سەرسورهێنەر یان ڕووناكی باكوور 
و باش���ور، ئەو ووردەكاریانەی كە بەهۆی 
تەلسكۆبەكانی  و  دەس���تكردەكان  مانگە 
ئاژانسی ناساوە تۆمار كراوە پێشبینی ئەوە 
دەكات كە ئەم تەقینەوەیە لەس���ەر ڕووی 
خ���ۆر بەخێرای���ی 400000كیلۆمەتر ڕوو 
بدات. د.لوس���ی گرین ش���ارەزا لەبواری 
خۆردا لەتاقیگەی زانس���تی فەزایی مولەرد 
لەوبارەوە  لەسێری،   Mullard Space Science

دەڵێت: “لەم تەقینەوەیەدا یارییەكی ئاگرینی 
ج���وان و نایاب بەره���ەم دەێت، ئەمەش 
ڕووداوێكی دەگمەنە، نەك یەك بەڵكو دوو 
تەقینەوەی هاوڕا لەدوو ش���وێنی جیاوازی 

خۆرەوە ڕووەو زەوی ت���او دەدرێن، ئەم 
تەقینەوانەش كاتێك ڕوو دەدەن كە پێكهاتە 
لەئەتۆمۆسفیری  گەورەكان  موگناتیس���یە 
خۆردا جێگیریی خۆیان لەدەس���ت دەدەن 
و چیتر ناتوانرێت لەلایەن هێزی زەبەلاحی 
كێشكردنی خۆرەوە كۆنترۆل بكرێن، وەك 
ئەو ئیسپرینگەی كە لوول دەكرێت و لەگەڵ 
دەردەچێت”،  ف���ەزا  ڕووەو  بەرەڵاكردنی 
پێدەچێ���ت ه���ەر دوو تەقینەوەكە ڕووەو 
زەوی پەل بهاوێژن، بەڵام بەخێرایی جیاواز، 
زاناكان لەوبارەوە هۆشداری ئەوەیان داوە 
كە تەقینەوەی ڕاستەقینەی گەورەی خۆر، 
ڕەنگ���ە وەك ڕووداوەكەی كارینگتۆن كە 
لەس���رای Surrey بینرا لەساڵی 1859دا، ببێتە 
هۆی تێكش���كاندنی مانگە دەستكردەكان 
و پەكخس���تنی تۆڕەكانی وزەی كارەبا و 
پەیوەندیك���ردن لەسەرتاس���ەری جیهاندا. 
ڕەنگ���ە ڕووداوی لەوج���ۆرە گەورەترین 
كارەس���ات بێت كە بەرۆكی مرۆڤایەتی 
بگرێتەوە، دەبێتە هۆی بێبەشبوونی خەڵكی 
لەخزمەتگوزارییە س���ەرەكیەكانی وەك ئاو 
و كارەبا و تەلەفۆن���ی مۆبایل و هەروەها 
دەستڕانەگەیشتنیان بەكەرەسە سەرەكیەكانی 
وەك خواردن و ئ���او و داودەرمان، ڕەنگە 
دووەمی���ن تەقینەوە که  ئاڕاس���تەی ڕووەو 
زەوی دەگرێت كەمتر كاریگەریی هەبێت. 

سەرچاوەكان:
1. nasa-european-space-agency-esa-

solar-tsunami-solar-flare-2013-britain-us-
earth-sun-magnetic-eruption.htm.

2. project-on-suns-explosion-theory3.
pdf.

3. Sun-releases-X-flare-Powerful-explo-
sion-damage-electrical-grids-Earth.html.

4. Huge sun explosion rocks astrono-
mers’ world - Technology & science - Space 
- Space.com - msnbc.com.htm.

5. Huge-blasts-of-sun-s-plasma-hurtling-
toward-Earth.htm.

6. Huge Solar Storms On Sun, Beware 
The Summer Of 2013.htm
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زەبر گەیاندن بەددانی منداڵان كێشەی 
جۆراوجۆری زۆر دروس���ت دەكات بۆ 

منداڵان و هەروەها بۆ دایك و باوكییان.
لەڕێی  دەگات  بەددان���ەكان  زەب���ر 
بەهۆی  ی���ان  وەرزش���ی جۆراوجۆرەوە 
كەوتن بەزەویدا یان بەسەر شتی دیكەدا، 
لەماڵ���ەوە ی���ان لەباخچەی س���اوایان و 
قوتابخانەدا، یان بەهۆی چەند هۆكارێكی 
پێویستە  كتوپڕ  چارەسەركردنی  دیكەوە. 
بۆ مان���ەوەی ئەو ددانان���ەی كە زەبریان 
چارەس���ەرەوە  بەهۆی  تا  پێگەیش���تووە 
ددان���ەكان ب���ۆ ماوەیەك���ی دوورودرێژ 
لەزاردا بمێننەوە و سوودییان لێوەربگرێت 
ب���ۆ خواردنی جۆراوجۆر بەش���ێوەیەكی 

دروست و لەبار.
دەستەبەركردنی چاودێریی ئەو ددانانە 
لەماوەی سی دەقیقەدا پێویستە و سنوردارە 
بۆ توانای مانەوەی ددانەكانی كە زەبریان 
پێگەیشتووە یان لەدەستدانییان بەو هۆكارە 
كە چاودێرییان بۆ نەكراوە و بێ چارەسەر 

پشتگوێ خراون.
هۆكارەكان

زانراوە ك���ە نزیكەی 30%ی منداڵان 
دووچ���اری به رکه وتن���ی ددان دەب���ن، 
به رکه وتن یان برینداربوونی دەم و ددان 
ئەم بارانە دەگرێت���ەوە: دەرچوونی ددان 
لەشوێنی خۆی، شكاویی ددان، لەجێگەی 
خۆی پەس���تێنراوەتە لایەك���ی دی، یان 
لەقیووە، شكاوی ڕەگیی ددان و شكاوی 
ئێس���كی دەوروبەری ددانەكەش لەوانەیە 

ڕووبدات.
ئەوەی ش���ایانی باس���ە ئەو ماوەیەی 
كە لەهەموو قۆناغەكان���ی تەمەنی منداڵ 
ئەگەری زەب���ر گەیاندنی ددانەكانی تیادا 
ڕوودەدات تەمەنی هەژدە بۆ چل مانگە، 
چونكە لەو تەمەنەدا منداڵان زۆر بزێون و 
تازە پێیان گرتووە حەز بەجووڵە و بزێوی 

دەكەن بێئەوەی زۆر فام بكەنەوە. زەبری 
ددانەكانی منداڵ واتە ددانە ش���یرییەكان 
زۆرب���ەی بەهۆی كەوت���ن بەزەویدا یان 
بەهۆی بەیەكدا كەوتن دەبێت، لەبەرئەوەی 
لەم تەمەنەدا منداڵ فێری ڕۆشتن و ڕاكردن 

دەبێت.
ش���كاویی ددان���ەكان: ش���كاویی 
لەگەڵ  ڕەچاوكراوە  ب���ەزۆری  ددانەكان 
برینداربوون���ی دەم و ش���ەویلگەدا. زوو 
پێزانی���ن و چارەس���ەركردنی كێش���ەكە 
هۆكارە بۆ مانەوەی ددانەكە بەزیندووێتی 
و بەش���ێوازێك كەڵكی لێوەربگیرێت بۆ 

ئەنجامدانی فرمانی نانخواردن.
ئەوەی شایانی باسە نزیکەی 82%ی ئەو 
زەبرانەی بەددانەكان گەیشتووە ددانەكانی 
ش���ەویلگەی لای ژوورون، شكاویی ئەم 
ددانانەی ش���ەویلگەی ژووروو بەم ڕێژانە 
ناوەند،  بڕەری  64%ددانی  مەزەندەكراون: 
15% ددانی بڕەری ناناوەند، 3% كەڵبەكان. 

ڕێ���ژەی ئ���ەم زەبران���ە بەبەراوردكردنی 
توخمی لەنێرینەدا بریتییە لە 2.3:

هۆكاری سەرەكی بریتییە لەزەبرێكی 
بەهێز كە مین���ای ددانەك���ە تێكدەدات 
هەروەها عاج )توێكڵ(ی ددان تێكدەدات 

یان هەردووكییان بەیەكەوە.
لەتوێژینەوەیەكدا كە هەزار و شەش 
س���ەد و دە منداڵی لەخۆگرتب���وو، ئەم 
ئەنجامانە دەست كەوت، ئەو هۆكارانەی 
كە بوونەتە هۆی دروس���تبوونی بۆشایی 
نێوان ددانەكانی پێشەوە بەبڕی چوار ملم 
و پتر، كورتی لێوی سەرەوە، نەگەیشتنی 
لێوی سەرو خواروو و جووتبوونی ئاسایی 
ددانەكانی پێش���ەوە و باری هەناس���ەدان 
لەڕێی دەمەوە. ڕێژەی هۆكارەكان بریتی 
بوون لە: 17%ی نەزانراوە، 17%ی ش���ەڕو 
پێكدادان، 15.9%ی بەیەكدادانی وەرزشی، 
10.8%ی ڕووداوی ماش���ێنی گ���ەورە و 

بچووك، 10.4%ی ڕووداوی ماتۆڕسایكل 
و 2.3%ی خزان لەسەر سەهۆڵ و بەستەڵەك.
زەب���ری ددانەكان هاوبەش لەگەڵ 

ددانی هەمیشەیی
ئەو زەبرانەی دووچ���اری ددانەكانی 
منداڵانی نێرین���ە بوونەتەوە نزیكەی دوو 
هێندە ئەوان���ەن كە دووچاری مێینە بوون 
هەرزەكاریدا،  لەتەمەنی  تەمەندا.  لەهەمان 
هۆكاریی ڕووداوی وەرزشی و شەڕكردن 
بۆ  بڵاوتربوون  ه���ۆكارەكان  لەهەم���وو 
زەبری ددانەكان.ددانە بڕەرەكانی ناوەندی 
شەویلگەی س���ەروو لەهەموو ددانەكانی 
زەبربوون،  دووچ���اری  زیات���ر  دیك���ە 
دەرپەڕیوە  ددانەكانی شەویلگەی سەروو 
بۆ پێش���ەوە بەبڕی چوار ملم كە دوو یان 
سێ ئەوەندە كە دووچاری زەبر بوونەتەوە 
بەبەراوردكردن لەگەڵ كەوانەی ئاس���ایی 

ددانەكاندا.
جۆرەكانی زەبری ددان

ئێس���كی  و  ددان  زەب�����رەكان���ی 
بكرێت  پۆلێ���ن  دەوروب���ەری دەكرێت 

ئەو ماوەیەی كە 
لەهەموو قۆناغەكانی 

تەمەنی منداڵ ئەگەری 
زەبر گەیاندنی 
ددانەكانی تیادا 

ڕوودەدات تەمەنی 
هەژدە بۆ چل مانگە، 
چونكە لەو تەمەنەدا 
منداڵان زۆر بزێون 

و تازە پێیان گرتووە 
حەز بەجووڵە و بزێوی 

دەكەن



83

بەگوێرەی پرۆتۆكۆلی چارەس���ەركردنی 
ئەو بارانەی پێی پۆلێ���ن دەكرێن بریتین 
لە: دەرچوونی ددانی لەسەر هێڵی ئاسایی 
خۆی، لەجێچوون���ی ددان واتە جوڵانی 
لەجێگەی ئاس���ایی خ���ۆی، دەرچوونی 
ددان ب���ەرە و دەرەوە واتە بەرزبوونەوەی 
شكاویی مینا و عاجی ددان، چوون بەناوا 
یان نزمبوونەوەی لەرزینی ددان واتە زەبر 
بەددانەكە گەیش���تووە و لەجێگەی خۆی 
یان  نات���ەواو  لەجێچوونی  نەج���ووڵاوە، 
نیمچە لەجێچوون، شكاویی ڕەگی ددان، 

شكاویی ئێسكی دەوروبەری ددان.
دەرچوونی ددان لەجێگەی خۆی

ددان  دەرچوونی  نیشانكردن:  دەست 
لەجێگەی خ���ۆی كاتێك ڕوودەدات كە 
ددانەك���ە بەتەواویی لەجێگەی ئاس���ایی 
خۆی بخزێت ی���ان دەربچێت بۆ دەرەوە 

وات���ە دەرەوەی ئەو چاڵانەی لەئێس���كی 
ئەمەش  تیایدا جێگیرە.  ش���ەویلگەدا كە 
بەزۆریی لەنێو منداڵانی تەمەن حەوت بۆ 
نۆ س���اڵاندا كە لەم تەمەنەدا ئەو ئێسكی 
ش���ەویلگەیەی دەوری ددانەكانی داوە تا 
ڕادەیەكی باش جۆرە نەرماییەكی تێدایە.

ددانەكان���ی تەمەنی كامڵی واتە ددانە 
هەمیشەییەكان كاتێك تووشی ئەم جۆرە 
زەبرە دەبن پێویس���تە دەس���تبەجێ بەپیر 
چارەسەر كردنییانەوە بچین بیر لەدووبارە 
گەڕانەوەیان بكرێتەوە بۆ ش���وێنی ئاسایی 
ددان���ە دەرچووەكە بەم���ەش ئەنجامێكی 
باش���ی درێژخایەنی دەبێ���ت و ددانەكە 
لەجێگەی ئاسایی خۆیدا خۆی دەگرێتەوە. 
كەواتە باش���ترین چارەسەر ئەوەیە زووتر 
خس���تنەوەی ددانەكە ب���ۆ جێگەی چاڵی 
ددانەكە لەنێو ئێس���كەكەدا ئەنجامبدرێت 

باش���ترە. خۆ ئەگەر نەتوان���را )لەبەر هەر 
هۆیەك( یەكس���ەریی بخرێتەوە ش���وێنی 
خۆی باش���تر وایە ئەو ددانە بەوش���كی 
هەڵنەگیرێت واتە بخرێتە ناو ش���لەیەكی 
پارێزەرەوە وەك شیر یان ئاوخوێی ئاسایی، 
بەمەش شانەكانی ئەو تۆڕەی دەوروبەری 
ڕەگی���ی ددانەكە كە زۆر هەس���تیارن و 
بەوش���كبوونەوە تێكدەچێ���ت بەتەڕیی و 

بەزیندوێتی دەمێنێتەوە.
ئەوەی شایانی باسە بەهەر دەقیقەیەك 
كە ددانەكە بمێنێت���ەوە لەدەرەوەی دەمدا 
ژمارەیەكی دیكە لەخانەكانی ئەو تۆڕەی 
دەوروب���ەری ددانەكان دەمرن و ئەگەری 
كەمتر  ددانەكە  جێگیربوونەوەی  دووبارە 

دەبێت.
بەمان���ەوەی خانەكانی ئەو ش���انانەی 
دەوروبەری ددانەكە بەوش���كی بۆماوەی 
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پانزە دەقیقە هەڵگی���را گۆڕانكاریی واتە 
داڕمانی خانەكان بەت���ەواوی ڕوودەدات 

منداڵەكە ددانەكەی لەدەست دەچێت.
فریاگوزاری س���ەرەتایی ب���ۆ ددانی 
دەرچ���وو: ئەگەر ددانەكان ش���یریی بوو 
كاتێك لەجێگەی خ���ۆی هەڵدەكەنرێت 
ناكرێ���ت دووبارە جێگیر بكرێتەوە، بەڵام 
ئەگەر ددانی هەمیشەیی بوو ئەوا پەیڕەوی 

ئەم ڕێنماییانە بكە:
1. دەس���ت م���ەدە لەڕەگ���ی ددانە 
هەڵكەنراوەك���ە بەكەللە )تاج Crown( ی 

ددانەكە هەڵیبگرە.
2.  له ئاو و خوێیەكی ئاساییدا ڕایوەشێنە 
تا پاك ببێتەوە تەنیا ئەگەر پیس���ی پێوەبوو. 
هەرگیز ڕای مەماڵە یان ڕەگەكەی مەسڕە 

بەهیچ شتێك.
3. هەوڵب���دە ددانەك���ە بخەیتەوە ناو 

چاڵەكەی خۆیەوە بەپەس���تانێكی نەرم و 
نیان و لەشوێنی خۆیدا جێگیری بكە.

4. ئەگەر نەتتوانی بیخەیتەوە جێگەی 

خۆیەوە بیخەرە ناو شلەیەكی پارێزەرەوە 
وەك شیر یان ئاو و خوێیەكی ئاسایی، ئەمە 
ت���ۆڕی دەوری ڕەگی ددانەكە بەتەڕی و 

بەزیندووێتی دەهێڵێتەوە.
5. ددانەك���ە نابێ���ت بپێچرێتەوە لەناو 

كلینێكس ی���ان قووماش، ب���ەڵام نابێت 
بەوشكی هەڵبگیرێت.

6. منداڵەكە بگەیەنەرە پزیشكی ددان 

تا چارەسەری پێویستی بۆ بكات.
7. تیشكە وێنە لەوانەیە پێویست بێت بۆ 
گەدە و سنگ )كۆئەندامی هەناسەدان( و 
ناو دەم لەكاتێكدا ددانەكە نەزانرابوو چی 

لێبەسەرهاتووە.
ڕەنگە  دەردەكۆپان  بەرگری دژی   .8
پێویس���ت بێت ئەگەر زەبرەكە پیس���ی و 

خۆڵی پێوە بوو.
9. پێویس���تی بەبردنی منداڵەكە دەبێت 

تەندروس���تی  بنك���ەی  بۆ  )گەلێج���ار( 
بەمەبەستی چارەسەركردن، جێگیركردنی 
ددانەكە بەهەندێك ئامڕازی تایبەت و بۆ 

بەدواداچوونی نەخۆشەكە.
پۆلێنكردنی شكاویی ددان

Ellis Frac�  ۆۆلێنكردنی شكاویی ئیلس
ture Classification بریتییە لەشەش پۆل یان 

جۆر، بەڵام تەنیا سیانییان بەشێوەیەكی بڵاو 
بەكاردەهێنرێن:

1. شكاویی ئیلیس پۆلی 1 شكاویەكە 

تەنیا مین���ای ددانەك���ەی گرتۆتەوە، ئەم 
جۆرە بەدەگمەن ئێش و ئازار دروس���ت 
دەكات، چارەس���ەركردنی تەنیا بۆ باری 

شێوە و جوانی دەم و چاوە.
2. شكاویی ئیلیس پۆلی 2

ش���كاوییەكە مینا و عاجی ددانەكەی 
گرتۆتەوە كە ڕێگەی خۆش���كردووە بۆ 
چوونە ناوەوەی بەكتریا بەنێو لۆچكەكانی 
عاجی دداندا بەم���ەش كرۆكی ددانەكە 
دووچ���اری زەبری كیمیای���ی و گەرمی 

دەبێتەوە.
3. شكاویی ئیلیس پۆلی 3

ش���كاوییەكە بەس���ەختی كرۆك���ی 
ددانەكەی گرتۆتەوە، ئەمەش پێویس���تی 
بەدواداچ���وون و چاودێ���ری كتوپ���ڕ و 
یەكس���ەریی هەیە. شوێنی ش���كاوییەكە 
خاڵێكی س���ووری لێ دی���ارە و خوێنی 
لێدێت، نەخۆش���ەكە هەس���ت بەئێش و 

ئازارێكی زۆر دەكات.
سەرچاوەكان:

 Lieger O, ZixJ, Kruse M, Jizuka  .1

T, Dental Injuries in Association with Fa�

 cial Fracture.  J. Oral, Maxillo Facial. Surg.

)Aug.2009; 67)8

 Nowak AJ, Slaytun RL: Trauma  .2

to Primary teeth. Contemporary Periodon�

tics. November 2002; 11:99

* ماستەر لەچارەسەركردنی ددان

لەیزەر لەجیاتی 
پلاكی ئوتۆمبیل                                                            

توێ���ژەرەوەكان لەڕۆمانیا و ژاپۆن 
توانییان تیشكی لەیزەر بۆ ئیشپێكردنی 
بزوێن���ەری ئوتۆمبیل���ەكان بەكاربێنن 
لەجیات���ی ئ���ەو پلاكانەی كە ئێس���تا 

بەكاردەهێنرێن.
ئ���ەم  توێژەرەوەك���ە  تیم���ی 
بەردەم كۆنگرەی  دۆزینەوەیان خستە 
)لەیزەر و بینایی كارەبایی( و ڕوونییان 
كردەوە كە چۆن ئەو لەیزەرە بەنزین و 
هەوا دەسوتێنێت لە ناو بزوێنەرەكەدا. 
لەو ڕێگایەوە چوستی بزوێنەرەكە 
زیاد دەكات و پیس���بوونی ژینگەش 
كەم دەبێت بەوەی ك���ە بڕی كەمتر 
بەكاردەهێنرێ���ت،  لەس���ووتەمەنی 
ئەو تیم���ە ئێس���تا لەوتوێژدایە لەگەڵ 
بەبەكارهێنانی  تایبەت���ن  كۆمپانیاكانی 
ئەو دۆزینەوەیە، بیرۆكەی بەكارهێنانی 
لەی���زەر لەجیات���ی ئ���ەو پلاكانە كە 
لەوەتی ماشێن دۆزراوەتەوە نەگۆڕاوە 
واتە نزیكەی لە 150 ساڵ لەمەوبەرەوە، 
پێش���كەوتنی  نییە،  نوێ  بیرۆكەیەكی 
بەرچاو لەتەكنیكی لەیزەردا وای كرد 
كە ئەو بیرۆكەی���ە جێبەجێكراو بێت، 
بەڵام گرفت لەبەدەستهێنانی گورزەی 
گونج���اوی لەیزەر بۆ ئەو مەبەس���تە 
س���ەرچاوەی  دوورخس���تنەوەی  و 
دەبێتە  كە  لەبزوێنەرەك���ە  لەیزەرەكە 
هۆی تێكدانی ڕیشاڵە بیناییەكان، دوو 
گرفتی بەردەم ئەو دۆزینەوەیە بوون، 
بەڵام توانرا ئەوانە چارەس���ەر بكرێن 
بەبەكارهێنانی هاڕاوەی سیرامیك، ئەو 
هاڕاوەیە دەكرێت���ە لوولەی تایبەتیەوە 
بەئەن���دازەی قەبارەی ئ���ەو لوولانە و 
بۆ بەرهەم هێنان���ی لەیزەر بەكاردێت 
لەجیاتی بەللورەكان،  كە تا ئێس���تاش 
بەكاردەهێنرێ���ن ب���ۆ ئەو مەبەس���تە، 
چونك���ە س���یرامیك توندوتۆڵت���رە و 
بەرگەی گەرمی زۆری بزوێنەرەكەش 

دەگرێت.
هاوكار جەمال
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بەردەوام گوێمان لەم پرسیارە دەبێت 
یان دایكان بەردەوام ئەم پرسیارە دووبارە 
دەكەن���ەوە تاكەی منداڵ ش���یری دایك 

بخوات؟
وەڵامی ئەم پرسیارە بەوردی یەكلایی 
نەكراوەتەوە، چونكە گەلێك فاكتەری جیا 
جیا ڕۆڵی خۆیان دەبینن، لەوانە فاكتەری 
دینی، كۆمەڵایەتی، گۆڕانكاری لەشێوازی 
ژیاندا و بارودۆخی نائارامی وەك پێكدادان 
و جەنگ كارەس���اتە سروشتییەكان كە 
لەئێس���تادا بەه���ۆی ئازاردان���ی ژینگەوە 

لەزیادبووندان.
بیرۆكەیەكی  كۆمەڵایەت���ی  ب���اری 
نەش���یاوی خس���تۆتە ئاراوە كە هەندێك 
لەدای���كان پێیانوایە ئەگ���ەر مەمك بدەن 
بەمنداڵ ئەوا جوانی س���نگییان لەدەست 

دەدەن كە ئەمە تێڕوانینێكی هەڵەیە.
بەریتان���ی  پزیش���كی  گۆڤ���اری 
BMJ لەژم���ارەی 7790دا وتارێك���ی د. 

ماری فیۆترێڵ پس���پۆڕ لەب���واری منداڵ 
بەخێوكردن���دا و كورت���ە وتارێك���ی د. 
دێس سێنس-ی بڵاوكردۆتەوە سەبارەت 
بەش���یردانی سروش���تی و ئ���ەو تەمەنەی 
پێویستە منداڵ خۆراكی دیكەی پێبدرێت 
 When to Wean كە وتارەكە بەناونیش���انی
واتە چ كاتێك باش���ە بۆ لەشیر بڕینەوە؟ 

دەس���ت پێدەكات و ئام���اژە بەجاڕدانی 
WHO ڕێكخراوی تەندروس���تی جیهانی 

سەر بەنەتەوە یەكگرتووەكان دەدات كە 
لەساڵی 2001 داوای لەوڵاتانی ئەندام كرد 
پێویستە ش���ەش مانگی یەكەم بەتەواوی 

شیری دایك بەكۆرپە بدرێت.
ویلایەت���ە یەكگرتووەكان و زۆربەی 
وڵاتانی خۆرئ���اوای ئەوروپا پابەندی ئەم 
ڕێنماییە نەبوون، بەش���ێكی یان هەموویان 
ڕەتكردەوە، بەریتانیا لەساڵی 2003 دا، واتە 
دوای دوو ساڵ بەس���ەر دەرچوونی ئەو 
كرد.  پەسەند  ڕێنماییەكانی  بانگەشەیەدا، 
ڕەتكردنەوە و پەسەند كردن، هیچییان بێ 
بنەما نەبوون، چونكە كۆمەڵێك لێكۆڵینەوە 
لەئارادان و بۆچوونەكان بەتەواوی یەكلایی 
نەكراوەتەوە، وەك لەس���ەرەتادا ئاماژەمان 
بارودۆخی كۆمەڵایەتی  پێدا، كەسایەتی، 
و ناوچەیی هەموویان كاریگەرییان هەیە 
بۆ سەر شیر پێدان و خۆراكپێدانی منداڵ. 
لەهەم���ان كاتدا ژمارەی���ەك ڕێكخراوی 
تەندروس���تی نێو دەوڵەتی و س���ەربەخۆ 
هەن كە تاوتوێی خۆراكی منداڵ دەكەن 

Kramer and ka�  ەەك: كرام���ە و كاكۆمە
kuma ك���ە س���ەر بە WHOن، س���كان 

Scan س���ەر بەبەریتانیایە و EFSA، كار بۆ 

یەكێتی ئەوروپا دەكات بێگومان ویلایەتە 
یەكگروەكانیش ڕێكخراوێكی گەورەیان 

هەیە تایبەت بەخۆراك و دەرمان.
ئەم ڕێكخراوانە شرۆڤەی ئەوە دەكەن 
كە لەپاڵ ش���یری دایكیدا چ خۆراكێكی 
گونجاو بدەن بەمنداڵ هەروەها لەتەمەنی 
چەن���د مانگیی���ەوە ئ���ەم كارە دەس���ت 
پێبكرێ���ت؟ و ئایا جی���اواز لەخواردنی 
گیراوەی تایب���ەت بەكۆرپەلە دەتوانرێت 
خۆراكی ڕەق لەدوای تەمەنی 3 مانگییەوە 

بەمنداڵ بدرێت؟
خۆراك���ە ڕەق���ەكان جۆرێكی زۆر 

ماددەی خۆراكیی���ان تیادایە وەك میوە و 
سەوزە و گۆش���ت كۆرپەش لەسەرەتادا 
ددانی نییە و كاتێك ددانی دێت س���ەرەتا 
تەنیا بۆ بڕین بەكاریاندێنێت نەك بۆ جووین، 
هەروەها كۆرپەلەكان تەنیا دەتوانێت شت 
ق���ووت بدات، لەبەر ئەم هۆیانە خۆراكی 
ڕەق دەبێت بەشێوەی هاڕین یان كوڵاندن 
یان بەكرێم یان بەش���ێوەی حەڵوایی واته  
شل بكرێتەوە و ئامادە بكرێت و بەمنداڵ 

بدرێت.
منداڵی كۆرپەلە بەپووكە ناسكەكانی 
ناتوانێ���ت خۆراك بجوێ���ت، بۆیە لێرەدا 
پرسیاری ئەوە دێتە پێشەوە ئەی خۆراكی 
گیراوەی ناو پاكەت  و قوتوو چین؟ ئەم 
خۆراكانە بە Formula ناسراون و خۆراكی 
گی���راوەن، بەزۆری لەجیات���ی یان لەپاڵ 
شیری دایكیدا بەكاردێن، بەڵام قەرەبووی 

خۆراكی ڕەق ناكەنەوە.
ئ���ەم باس���ەی د. فیۆترێ���ڵ بەچەند 
 Weaning :ئاڕاس���تەیەكدا دەڕوات، لەوانە
كە بەواتای لەش���یر بڕینەوە نایەت، بەڵكو 
لەپاڵ ش���یری دایكی���دا خۆراكی دیكە 
ئاڕاستەیەكی دیكە  بەشیرەخۆر دەدرێت، 
ئەوە دەخات���ەڕوو بۆچی هەندێك وڵات 
ڕێنمای���ی WHO بەهەند وەردەگرن وەك 
بەریتانیا، ب���ەڵام زۆر وڵاتی دیكە ڕەتییان 
كردەوە وەك: ویلایەتە یەكگرتووەكان و 

زۆربەی وڵاتانی ئەوروپای خۆرئاوا.
پێدەچێ���ت بەریتانیا بەزۆری پش���تی 
بەداتای كرامەر بەستبێت كە گوایە شیردان 
بەتەنیا تا تەمەنی 6 مانگی پەسەندكراوە، 
بەڵام وڵاتانی دیكە پەیڕەوی لێكۆڵینەوەی 
ڕێكخراوەكان���ی دیكەیان كردووە، پێش 
تەمەنی 6 مانگی خۆراكی دیكەیان بەمنداڵ 
داوە، ئەم دوو بۆچوونە جیاوازە هیچییان 
بێ بنەما نین، بەڵام لەوانەیە ببنەهۆی سەر 

لێشێواندن و بۆچوونی دژ بەیەك!
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ئ���ەم   ،WHOش���رۆڤەكەی بەپێ���ی 
بیرۆكەیە لەوڵاتانی جیهانی سێیەمدا وەك 
ئەفریقا و ئەمریكای باش���وور و باشووری 
خۆرهەڵاتی ئاسیا پەسەندە، چونكە زیانی 
نەدانی خۆراك بەمنداڵ پێش تەمەنی شەش 
مانگ���ی گەلێك كەمت���رە وەك لەپێدانی 
خۆراكی كوالێتی خراپ یان بەسەرچوو، 
هاوكات ئەگەر منداڵ بەهۆی ئەم جۆرە 
خۆراكانەوە تووشی نەخۆشی و هەوكردن 
ب���وو، لەوانەیە نەتوانرێ���ت بەڕێكوپێكی 

چارەسەر بكرێت، واتا كەموكوڕی

 خۆراك���ی باش���ترە وەك لەپێدان���ی 
خۆراك���ی ڕەق بەمنداڵی ش���ەش مانگی 
لەتەمەنی  بەمەرجێك  بەس���وودە،  گەلێك 
چوار مانگی بۆ ش���ەش مانگی بێت نەك 
سێ مانگی، چوار بۆ شەش مانگی، وەك 
لەش���رۆڤەكردنەكاندا دەركەوت���ووە زۆر 
ڕۆژانێكی بەكەڵكە بۆ تەندروس���تی ئەو 
تەمەن���ە و دواڕۆژی منداڵەكەش، لێرەدا 
سوودەكانی خۆراك پێدانی منداڵ لەنێوان 

6�4 مانگیدا بەكورتی دەخەینەڕوو:

- منداڵ لەڕووی جەس���تەییەوە باشتر 
نەشونما دەكات.

- دەرفەتی تێگەیشتن و بیركردنەوەی 
باشتر دەبێت.

- تووشی تێكچوون و ئازاری گەدە و 
ڕیخۆڵەكان نابێت.

Anae�    تووشی لاوازی و كەمخوێنی
mia یان كەمی ئاسن لەخوێندا نابێت.

 ferritin تووشی كەمی فێریتین واتە -
deficiency نابێ���ت، فێریتین ئەو ماددەیەیە 

كە ئاسن لەخوێندا دەگوێزێتەوە بۆ لەش.
وێڕای ئەم سوودانە، گەلێك سیفەتی 
باش���ی دیكەی ئەم دوو مانگەی تەمەنی 
من���داڵ دۆزراونەتەوە، ئ���ەم دوو مانگە 
بەپەنجەرەی ژیان window of life دەناسرێت 
گەنج و پیاو و ژنی ئەمڕۆ كاریگەری ئەو 
دوو مانگ���ەی ژیانی منداڵییان پێوە دیارە، 
ئەو خۆراكانەی ئەمڕۆ لەسەری ڕاهاتوون 
و حەزی لێدەكەن و ل���ەو كاتەدا دراوە 
پێیان، ئەو ماددانەی تووشی هەستیارێتییان 

دەكات لەو دوو مانگەدا پێیان نەدراوە،

 بۆ نموونە ئەو كۆرپەلەیەی لەسوید 
گلۆتین gluten ی پێن���ەدراوە بەگەورەیی 
زۆر مەیلی نان ن���اكات، چونكە گلۆتین 
لەگەنم وەردەگیرێت. وا دەركەوتووە كە 
هەر لەتەمەنی كۆرپەلەیشدا هەمان منداڵ 
تووش���ی ئازار و نەخۆش���ی كۆئەندامی 

هەرس یان Coeliac disease بووبێت!
بەش���یر  ئ���ەو منداڵان���ەی كە هەر 
بەخێوك���راون ی���ان بۆماوەیەك���ی درێژ 
لەشیری دایك نەبڕاونەتەوە هەندێجار لای 
خۆمان لەس���اڵ و دوو ساڵ تێدەپەڕێت، 
ئەگەری ئەوەیان هەیە كە لەدوای تەمەنی 

شەش ساڵی قەڵەو ببن.
بەهەرحاڵ گۆڤاری BMJ ئەم ئەزموونە 
بەئەزموونێكی چاودێری دادەنێن و حەز 
بەپشت بەستن بەداتایەكی زۆرتر دەكات، 
چونكە منداڵ بوونەوەرێكی زۆر ناسك و 

هەستیارە.
وەك ئاكامێك���ی كۆتایی بۆ دایك و 
باوكان ئام���ۆژگاری دەكرێت كە لەپاڵ 

مانگییەوە   4�6 لەتەمەنی  دایكدا،  ش���یری 
ئەو خواردنانە كە پێش���تر باسكراون بدەن 
بەكۆرپەلە و ئ���ەوەش بزانن كە گەدەی 
منداڵ زۆر بچكۆلەیە و دانایی لەوەدا نییە 
ك���ە بڕێكی زۆر خۆراك���ی بەزۆرە ملێ 
پێبدرێت، من���داڵ بەكەمێك خواردن لەو 
هەموو جۆرانە، هەموو سیفەتە باشەكانییان 

لێوەر دەگرێت.
سوودەكانی شیری دایك

یەكەم چ���وار ڕۆژی ش���یری دایك 
 Golden milk ئاڵتوونی بەشیری  جیاوازە و 
ناس���راوە و پێی دەوترێت Colostram كە 
ڕەنگی زەردە و بۆ سەرەتای مەمك مژین 

زۆر بەكەڵكە.
بەپێی گەورەبوونی منداڵ، پێكهاتەی 
شیری دایك دەگۆڕێت، هاوتەریب دەبێت 
لەگەڵ پێداویس���تیەكانی نەشونمای منداڵ 
تێگەیشتن  لەڕووی  لەڕووی جەستەیی و 
و هەس���تكردنەوەش، كۆلۆسترۆم بۆ شیر 
دەگۆڕێ���ت كە چەوری، ش���ەكر، ئاو و 

پڕۆتین لەخۆ دەگرێت.
ش���یری دایك، لەهەموو قۆناغەكانیدا 
بەمن���داڵ دەكەوێت، بەئاس���انی هەرس 
دەكرێت، شیری فۆرمولای منداڵ ئاسان 
نییە، چونكە پڕۆتینەكەی ئاژەڵییە و قورسە 
بەهەر  وەردەگیرێت  لەچێل-ەوە  بەزۆری 
حاڵ بەتێپەڕبوونی كات منداڵ لەگەڵ ئەم 

پرۆتینەدا خۆی ڕادەهێنێت.
پێكهاتەكانی شیری دایك وەك خانە، 
هۆرمۆن و دژەتەن Antibodies، كاردەكەن 
بۆ پاراستنی منداڵ لەچەندین نەخۆشی كە 

ئەم پێكهاتانە لەشتی دیكەدا نادۆزینەوە.
شیردانی سروشتی بۆ دایكییش سوود 
و چێ���ژی خۆی هەیە، خۆشەویس���تی بۆ 
بەرجەس���تە دەبێت.  زیاتر  كۆرپەك���ەی 
كاتێك���ی گرنگی لەگەڵدا دەباتەس���ەر، 
لەڕووی ئابووریشەوە كەڵك وەردەگیرێت، 

یەكەم چوار ڕۆژی شیری دایك جیاوازە و 
بەشیری ئاڵتوونی Golden milk ناسراوە و پێی 
دەوترێت Colostram كە ڕەنگی زەردە و بۆ 

سەرەتای مەمك مژین زۆر بەكەڵكە

یەكەم چوار ڕۆژی شیری دایك جیاوازە 
و بەشیری ئاڵتوونی 

ناسراوە 
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دایكەی  ئەو  یەكگرتووەكاندا  لەویلایەتە 
بەشیری خۆی منداڵ بەخێو دەكات ساڵانە 
1500 دۆلار پاشەكەوت دەكات و كاتی 

ئامادەكردنی خواردنی منداڵەكەش���ی بۆ 
دەگەڕێتەوە.

ل���ەڕووی تەندروستیش���ەوە، دایكی 
شیردەر، زۆر كەمتر تووشی ئەم نەخۆشییانە 

دەبێت:
نەخۆشی شەكرە جۆری 2، نەخۆشی 
شێرپەنجەی س���نگ و هێلكەدان لەگەڵ 
نەخۆش���ی خەمۆك���ی دوای منداڵبوون 
لەڕووی گەشەی كۆمەڵایەتیشەوە، بەهۆی 
شیری دایكەوە منداڵ لەگەورەییدا تاكێكی 
دەروون تەندروس���تی لێ دەردەچێت و 
بۆ سەر كۆمەڵگەكەی  باشی  كاریگەری 

دەبێت.
ئەمانەدا  هەم���وو  لەگ���ەڵ  هاوكات 
هەڵگی���راو  و  دروس���تكراو  خۆراك���ی 
لەهەندێ���ك ماددەی، وەك پلاس���تیك و 

قوتوو و نایلۆن زیان بەژینگە دەگەیەنن.
پێویستە هەموو  دواجار دەڵێین دایك 
هەوڵێ���ك بدات بۆئەوەی ش���یری خۆی 
بەكۆرپەك���ەی بدات و ل���ەدوای چوار 
مانگییەوە شانبەش���انی ش���یرەكەی خۆی 
بدات  بەمنداڵەكەی  ئامادەكراو  خۆراكی 
و بەردەوام ڕاوێژ بەپزیش���كی منداڵەكەی 
ب���كات دەربارەی ئەو دەرم���ان و ماددە 
خۆراكییانەی دیكە كە بۆ گەشەی منداڵ 
پێویس���تن، هەروەها پێویس���تە ئاگاداری 

بەرنامەی كوتانیش بێت لەكاتی خۆیدا.

سەرچاوە:
گۆڤاری BMJ ژمارە 7790 ساڵی 2011

چاندنی 
بۆری هەوا

لەزانایان���ی  تیمێ���ك 
لەن���دەن توانییان یەكەمین 
بۆری هەوای دەستكرد بۆ 
نەخۆشێك بەسەركەوتوویی 
ڕایانگەیان  زاناكان  بچێنن. 
ئەم تەكنیكە نوێیە پێویستی 
بۆری  نیی���ە  بەكەس���ێك 
هەوای خۆی ببەخشێت و 
ترسی ئەوەش لەئارادا نییە 

جەس���تەی وەرگر ئەو ئەندامە ڕەت بكاتەوە، جەختییان لەوەش كردەوە ئەو بۆرییە 
هەواییە دەستكردە لەماوەی چەند ڕۆژێكدا ئامادە دەكرێت.

ڕاپۆرتەكانیش ئاماژە دەدەن حاڵی ئەو نەخۆش���ە كە تووشی شێرپەنجە بووبوو 
هەروەها نەش���تەرگەی چاندنی بۆری هەوای بۆ ئەنجامدرابوو لەئێس���تادا ئارامە و 

لەدوای مانگێكی دیكە بەتەواوەتی چاك دەبێتەوە.
پاولۆ ماچیارینی پڕۆفیس���ۆری ئیسپانی لەنەخۆشخانەی كارۆلینسكای زانكۆیی 
 BBC سەرپەرشتی تیمی نەشتەرگەرییەكەی كرد و لەچاوپێكەوتنێكدا لەگەڵ كەناڵی
د. ماچیارینی ڕایگەیاند بەهیوایە ئەم تەكنیكە نوێیە لەچارەس���ەركردنی ئەو س���اوا 
كۆریی���ەدا بەكاربێنێت كە تەمەنی 9 مانگ���ە و بەزگماكی بۆری هەوای تەواو نییە، 
هەروەها ئەوەشی ڕوون كردەوە كە ئەمە یەكەم چاندنی بۆری هەوا نییە و نزیكەی 
دە نەشتەرگەری دیكەی هاوشێوە ئەنجامدراوە و دیارترینییان ئەو نەشتەرگەرییە بوو 
كە بۆ ژنێكی ئیس���پانی بەناوی كلۆدیا كوس���تییو لەساڵی 2008 دا ئەنجامدرا، بەڵام 
ئەو نەشتەرگەییانەی پێش���وو هەموویان پێویستی بەبەخشەرێك هەبوو، هەرچی ئەم 

تەكنیكە نوێیەیە پێویستی بەگەڕان بەشوێن بەخشەردا نییە.
شایانی باسە د. ماچیارینی بەهاوكاری تیمێك پزیشكی بەریتانی نەشتەرگەرییەكەی 
بۆ ئاندریام بینی تەمەن 36 ساڵ ئەنجامدا كە خوێندكارێكی بەڕەچەڵەك ئەفەریقییە و 

لەسوید دەخوێنێت بۆ بەدەستهێنانی دكتۆرا لەجیۆلۆجیدا.
تیمی نەشتەرگەرییەكە بۆ پشكنینی نەخۆشی ناوبراو تەكنۆلۆژیای سێ دووریان 
بەكارهێن���ا لەزانكۆی لەندەن، لەڕێی وێنەوە توانییان كۆپییەكی وەك خۆی لەبۆری 
هەواو دوو لقەكانی لەشووش���ە دروست بكەن، پاشان ئەم ئەندامە دەستكردەیان بۆ 
سوید گواستەوە و لەتاقیگەدا خستیانە ناو گیراوەیەك لەقەدەخانە كە لەمۆخی ئێسكی 
نەخۆشەكە خۆیەوە وەرگیراوە، پاشان بۆماوەی دوو ڕۆژ ئەو ئەندامە دەستكردەیان 
لەگیراوەكەدا بەجێهێشت تا هەموو كوونە هەواییەكان بەتەواوەتی بەشانەی خانەیی 
پڕبوون، ئالیكس س���یفالیان و دوو هاوكارەكەی ئەو پەیكەرە دەستكردە فشەڵەیان 
لەجیات���ی بۆری هەوای نەخۆش���ەكە خۆی دانا كە تووش���ی ش���ێرپەنجە بوو بوو 
نەش���یدەتوانی هەناسە بدات، نەش���تەرگەرییەكە 12 سەعاتی خایاند و پڕۆفیسۆر د. 
ماچیارینی وەرەم و بۆری هەوای نەخۆش���ەكەی لابرد و بۆرییە هەوا نوێیەكەی بۆ 
دانا. شایانی باسە ئەو قەدە خانانە لەناوپۆشی لووتی نەخۆشەكە خۆیەوە وەرگیرابوو 

بۆیە جەستەی ڕەتی نەكردەوە.
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ســـاڵانـــی یەكەمی تەمەنی منداڵیی 
دەبێتـــە پنتێك بـــۆ بنیاتنانی قـــەوارە و 
هەماهەنگییەكی دەروونی گونجاو، بەڵام 
ئەگەر منداڵ ڕووبەڕووی ئەزموونێكی تاڵ 
و پڕ بەژان بووەوە ئەوە كــــار لەتێڕوانین 
و گۆشـــەنیگای دەكات، پاشەڕۆژ توانای 
خـــۆی  كێشـــەكانی  چارەســـەركردنی 
لەدەســـتدەدات، چونكە ئـــەو ئەزموونە 
تێپەڕدەبێت،  پیایاندا  منداڵ  زیانبەخشانەی 
كاریگەری نێگەتیڤ دەكه نەسەر كەسێتی 
منداڵ، ئەمەش كاتێك ڕاســـتە، كە ئێمە 
بڕوامـــان بەوەكرد، كـــە ئایندەی مرۆڤ 
وابەســـتەیە بەمنداڵییـــەوە، بەواتایەكـــی 
دی كەســـێتی درێژكراوەی قۆناغەكانی 
منداڵییە، بۆیە دەتوانین بڵێین ساڵانی یەكەم 
و ســـەرەتاكانی منداڵیی پڕ كرۆكترین و 
پڕینسیپیترین قۆناغی ژیانی مرۆڤن، بێگومان 
ئەم قۆناغە هەستیارەی منداڵیی بۆ یەكەمجار 
لەنێو چوارچێوە  و وێســـتگەكانی خێزاندا 
دەســـت پێدەكات، بۆیە شتێكی سەیرمان 
نەوتووە و نەوروژاندوە ئەگەر بڵێین خێزان 
ئەو دامەزراوەیە، ئاكام یان ئەوەتا مرۆڤ 
بەرەو دۆزەخ دەبات، یان ڕووەو بەهەشتی 
وەردەگێڕێت، لێرەوە ئاشـــنابوون بەگرفتە 
ســـەرەكییەكانی منـــداڵ بەدەروازەیەكی 
گرنگ دادەنرێت بۆ تێگەیشـــتن لەمنداڵ 
و چۆنێتـــی مامەڵەكـــردن لەگەڵیـــدا تا 

لەئایندەدا ببێتە تاكێكی ســـەركەوتوو بۆ 
خۆیی و بۆ كۆمەڵگەكەشـــی و هاوكات 
خاوەنی دەروونێكی تەندروســـتیش بێت. 
وای بەباش دەزانیـــن لەقۆناغە زووەكانی 

منداڵییەوە ئاماژە بەكێشەكان بدەین.
بۆچی منداڵی ساوا زۆر دەگری؟

پێویســـتە دایك ئەو ڕاســـتییە بزانێت 
كە بێجگە لەبرســـێتی، هۆكاری دیكەش 
بـــۆ گریانـــی زۆر و بێـــزاری كۆرپە و 
شـــیرەخۆرە هەیە، لەوانـــەش: پێدەچێت 
منداڵی شـــیرەخۆرە تێر بێت و هێمن بێت 
و لەحاڵەتی ئاســـاییدا بێت، بەڵام لەناكاو 
پێدەچێت  دەكات،  بەگریـــان  دەســـت 
لێرەشـــدا دەبێت  ئازاری گوێی هەبێت، 
سەردانی پزیشكی پسپۆڕ بكرێت بۆئەوەی 

درێژە نەكێشێت.
زۆرجار خواردنەوەی دایك لەقاوە و 
چا كە ڕێژەی كافایینیان زۆرە دەبێتەهۆی 
گریان و بێتاقەتی و بێزاری منداڵ، چونكە 
كاتێك منداڵ شـــیری سروشـــتی دایكی 
دەخوات كاریگەریشی بۆسەر ئەو دەبێت.
هەروەها كۆبوونەوەی هەواو گازات 
لەگەدە و ڕیخۆڵەی منداڵ، بەرزبوونەوەی 
پلەی گەرمی ژوور یان سەرمابوونی یان 
تەڕبوونی دایبی هـــۆكارن بۆ گریاندنی 
منداڵی ساوا، هەروەها دەشێت هۆكارەكە، 
حەزكردن بەباوەشـــی دایك یان گرتنی 
زیاتـــری مەمكـــی دایـــك و خواردنی 
شیرەكەی بێت. لەوكاتانەدا باوەشگرتن و 
سۆز پێدانی بەهێمنی نەك تووڕەبوون زۆر 
گرنگە و گریانەكـــەی كەمتر دەكاتەوە. 
لەلایەكی دیكـــەوە، دەنگی بـــەرز یان 
تووڕەبوون و هاوار و قیژەكردن، ترساندن 
و تاریكی و بینینی كەسانی نامۆو نەناس 
یان بەجێهێشتنی بەتەنیا، پاڵخستنی بەپشتدا، 
ئەوانە زۆرجار هۆكارن بۆ گریانی منداڵی 

شیرەخۆرەو ساوا.

 گرفتی نینۆك كرۆشتن
 ئەم دیاردەیەش پەیوەســـتە بەگرفتی 
پەنجەمژینـــەوە، لەگـــەڵ ددان هاتندا و 
لەنێوان ساڵی هەشـــت و دەیەمی تەمەندا 
دەردەكەوێت، دەبێتە ئاســـتەم لەدوانزە و 
چواردە ساڵیدا و ڕەنگە دوای ئەو تەمەنەش 
لەگەڵ منداڵدا بێت. هۆكاری سەرەكی ئەم 
گرفتە، پشـــێوی دەروونییە، كە لەكێشەی 
خێزانی بەردەوامی نێوان دایك و باوكەوە 
سەرچاوەی گرتووە. یان بارودۆخێك كە 
مەترســـی بۆ منداڵەكە دروست كردووە، 
یان ئاســـتی نزمی كۆمەڵایەتی خێزانە كە 
پێویستییەكانی  مەیسەرنەكردنی  بۆتەهۆی 

منداڵ.
 بۆ چارەســـەری ئەم گرفتە، پێویستە 
هۆكارە شـــاراوەكان ئاشـــكرا بكرێت و 
هـــەوڵ بدرێت منداڵ لـــەوە تێبگات كە 
پێویســـتییەكان  هەموو  مەیســـەركردنی 
پێكەوە، كارێكی قورســـە، هەستی ئاینی 
لای منـــداڵ زیاد بكرێت و ڕەزامەندی و 
لەژیاندا،  بەبەشی خۆی  قەناعەتی هەبێت 
منداڵ هۆشیار بكرێتەوە لەبێسوودی نینۆك 
كرۆشـــتن و بەراورد بكرێت بەخواردنی 

خۆراك.
گرفتی پەنجەمژین 

هەندێك منداڵی شـــیرەخۆرە لەخۆوە 
و بێ مەبەســـت پەنجە گەورەیان لەدەم 
دەنێن، ئەمەش دیاردەیەكی ئاســـاییە كە 
بەسەر زۆرینەی  لەماوەی شیر خواردنیدا 
منداڵاندا دێت، بەڵام ئەگەر بەردەوامبوو 
بـــۆ ماوەیەكی درێـــژ، دەبێتەهۆی مایەی 
نیگەرانـــی باوان، چونكـــە مانەوەی دەم 
بەكراوەیـــی لەبەردەم خـــۆڵ و مێش و 
ڤایرۆســـدا، منداڵ دەخاتـــە بەر ئەگەری 
دووچاربوونی بەنەخۆشـــی و پەتا،  ئەم 
دیاردەیـــەش، هۆكاری خـــۆی هەیە و 

لەهەرە گرنگترینیان بریتییە لە: 
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بۆ  هەندێجار  منداڵ  پێویستی  یەكەم: 
شیرپێدان و لەئامادە نەبوونی دایكدا، ئەم 

حاڵەتە دووبارە دەبێتەوە و دەبێتە خوو.  
دووەم: كەمـــی شـــیری دایك و تێر 
نەبوونی منداڵ لەشیر خواردن، بۆیە منداڵ 
ناچار دەكات بۆ ئاڵتەرناتیڤێك بگەڕێت كە 
لەگۆی مەمكی دایكـــی بچێت، ئەوەش 

لەپەنجەی خۆیدا دەبینێتەوە. 
ســـێیەم: دایك بۆ شـــیرپێدانی منداڵ 
مەمكەمـــژەی لاســـتیك بەكاردێنێت، كە 
زۆرجار ئەو مەمكەمژە دەستكردانە دەمیان 
گەورەیـــە و منـــداڵ هەســـت بەتێربوون 
ناكات، ئەگەرچی بڕی شـــیرەكەش كەم 
نەبووبێت، بۆیە قەرەبـــووی ئەوە بەپەنجە 
مژین دەكاتەوە. بۆ چارەســـەری دیاردەی 
پەنجە مژین، پێویســـتە دایك و دایەن یان 
دادە ئەم دۆخ و ڕاوێژانەی خوارەوە بەهێند 

وەربگرن: 
- بـــەكار نەهێنانـــی توندوتیژی یان 
سزادان بەمەبەســـتی قەدەغەكردنی منداڵ 

لەمژینی پەنجەی خۆی.
- گەڕان بەدوای هۆكار و فاكتەرەكاندا 

و دواجار چارەسەركردنیان.
لاســـتیك  مەمكەمژەی  گۆڕینـــی   -
بەجۆرێكی دیكەی باشـــتر كە دەمەكەی 

تەسك و گونجاو بێت بەدەمی منداڵەكە.
- پەیداكردنـــی هەندێك جۆر لەیاری 
كە پێویستی بەبەكارهێنانی هەردوو دەستی 

منداڵەكە بێت.
- ئەگەر منداڵەكە تەمەنی سێ ساڵانی 
تێپەڕاندبوو، پێویســـتە بۆ منداڵەكەی باس 
بكەن كە دیمەنی ئـــەو مژینی پەنجەیەی 
خۆی چەند ناشـــیرینی كردووە بۆئەوەی 

لەبەرچاوی بكەوێت. 
تێكچوونی نووستنی منداڵ

نووستن لەژیانی منداڵدا زۆر گرنگی 
هەیە بەتایبەتی ئەگـــەر تەمەنی كەم بێت 

بێـــت، كۆرپەی شـــیرەخۆرە   و بچووك 
نزیكەی  تەمەنیدا  یەكەمـــی  لەهەفتەكانی 
لەڕۆژێكدا،  )22-20( ســـەعات دەخەوێت 
مەگەر برســـیی بێت یان هەست بەئازار و 
بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەشی بكات، 
یان میز بەخۆیدا بكات و خەبەری ببێتەوە.

شـــایانی وتنـــە، كە منداڵ تـــا بەرەو 
گەورەبوون بچێت نووستنی كەمتر دەبێتەوە 
و دەگاتە 12 سەعات لەڕۆژێكدا، لەتەمەنی 
4 چوار ساڵیدا دەبێت بە 8 هەشت سەعات 

لەڕۆژێكدا، منداڵ تەنیا لەڕێی نووستنی باش 
و خۆراكی تەندروستییەوە توانای پێویست 
پەیدا دەكات و گەشـــە دەكات لەڕووی 

جەستەیی و ئەقڵییەوە.

میزكردنی منداڵ لەكاتی خەودا
كاتێك منداڵ دەچێتـــە تەمەنی چوار 
ساڵانەوە توانای كۆنترۆڵكردنی میزكردنی 
دەبێت و بەشێوەیەكی ئاسایی وەك مرۆڤێكی 
گەورە هەست بەمیزهاتنی خۆی دەكات و 
شەوان بەئاگادێت و لەسەر جێگای خۆی 
دێتـــە دەرێ و دەچێت بۆ تەوالێت، بەڵام 
هەر لەم تەمەنەدا دەكرێت منداڵ تووشی 
گرفتی كۆنترۆڵ نەكردنی میزكردن بێت، 
ئەو ســـاتەش منداڵ كۆنترۆڵی میزكردن 
لەدەست دەدات و ئەم كێشەیەش گرفتێكی 
بڵاوە لەنێو منداڵاندا و چارەسەركردنیشی 
كارێكی ئاسان و ساكار نییە.ئەو منداڵانەی 
توانای كۆنترۆڵ كردنی خۆیان بۆ میزكردن 

نامێنێت، لەتەمەنی چوار ساڵاندا  دەگاتە لە 
30% و بەچوونە تەمەنی شـــەش ساڵی ئەم 

ڕێژەیـــە دادەبەزێت بۆ لە 10% و لەتەمەنی 
12 ساڵیدا دەگاتە لە 3% و لەتەمەنی هەژدە 

ســـاڵیدا دەبێتە لە 1% ڕەگەزی نێرینە زیاتر 
میز دەكەن بەخۆیاندا و كۆنترۆڵی خۆیان بۆ 
ناكرێت، ئەویش بەبەراوردكردنیان لەگەڵ 
ڕەگەزی مێینە- ئەم دیاردەیەش بەشـــەو 
زیاتـــرە وەك لەڕۆژ، هـــۆكاری كۆنترۆڵ 
نەكردنی میزكردن لەكاتی خەوتندا لە %1 
بۆ 2% بۆ هۆكاری فسیۆلۆژی و لە 98% بۆ 

باری دەروونی دەگەڕێتەوە.
هۆكاری فسیۆلۆژی دەشێت زگماكی 
بێـــت و منـــداڵ هـــەر لەلەدایكبوونەوە 

بەو شـــێوەیە بێت، هەروەها تووشـــبوون 
بەهەوكردنـــی بەردەوام یان تووشـــبوون 
بەنەخۆشـــی شـــەكرە یان كەم توخمی 
تەواو  كالیســـۆم، هەروەها دواكەوتنێكی 
لەهۆكارە  بەیەكێك  مێشكدا  لەپێگەیشتنی 
زگماكییەكان دادەنرێت، شـــڵەژانی باری 
دەروونی و پەروەردەیی منداڵ دەبێتەهۆی 
تێكدانی هەست و كەم كردنەوەی هەستی 
ئـــەو منداڵە، تـــا بتوانێت پشـــت بەخۆی 
ببەســـتێت، زۆرجار بەشێوەیەكی پێویست 
ناكرێت  ئامۆژگاری منداڵان  هۆشیاری و 
تەوالێت بۆ میزكردن بەكاربهێنن یان ئەگەر 
هۆشـــیاری و ئامـــۆژگاری بكرێن، ئەوا 

شێوازێكی توند و هەڵە بەكاردەهێنرێت. 

جوودابونەوە و دەست لێكبەردانی ژن و پیاو، یەكێكە لەو 
هۆكارانەی دەبێتە داڕوخان و لەبەریەك هەڵوەشاندنەوەی 
هەیە  نێگەتیڤی  كاریگەری  ئەمەش  بێگومان  خێزان، 
لەسەر دەروون و كەسێتی منداڵ، كە هەست بەكەمێتی 
لەدواڕۆژی  بێئومێدە  و  لەئایندە  هەیە  ترسی  و  دەكات 
گەشی خۆی، هەروەها بێتوانایە لەگۆڕینەوەی هەست و 

مامەڵەكردنی لەگەڵ ئەوانی دیكەدا
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زۆر خێزان هەن كە شێوازی توندوتیژ 
لەگـــەڵ منداڵەكانیـــان بەكاردەهێنـــن بۆ 
بەئامانجی ئەوەی منداڵەكانیان  گەیشـــتن 
ڕێگای تەوالێت بگرنە بەر، ئەویش ئەگەر 
هاتوو شەوان میزیان هات، ئەمەش خۆی 
بۆ خـــۆی گرفتێكی دەروونی گەورە لای 
منداڵان دروست دەكات و دەبێتە هۆكاری 
دابەزاندنی هەســـتی منداڵێتی ئەو منداڵە، 
كێشەی نێو خێزان - بەواتای كێشەی نێوان 
ژن و پیاو- دەبێتە هۆكاری چاندنی ترس و 
بڕوا نە مان بەبوونی ئەو منداڵە وەك مرۆڤێك، 
ئەوەش وا لەمنـــداڵان دەكات كۆنترۆڵیان 
نەمێنێت و شـــەوان یان بەڕۆژ كۆنترۆڵی 
میزكردنیان لەدەســـت بچێـــت. منداڵان 
بەشێوەیەكی گشتی ترســـیان لەدەرزی و 
پزیشك هەیە، هەربۆیە زۆر منداڵ بەبینینی 
دەرزی یان پزیشك ســـامناكی لەڕوویان 
دەنیشێت و لەرز لەشـــیان دەگرێت، زۆر 
منـــداڵ بەگۆڕینـــی شـــوێن و جێگەیان 
كۆنترۆڵـــی میزكردن لەدەســـت دەد ەن، 
چونكە زۆر منداڵ هەن بەشوێنگەیەكەوە 

یان شتێكی تایبەتەوە پەیوەست دەبن.
بەئاگا  منـــداڵ و  خـــەوی قووڵـــی 
نە هاتنـــەوەی لەهۆكارە فیســـۆلۆژییەكان 
دەژمێرێن، ئەوانـــەش وا لەمنداڵان دەكەن 
كۆنترۆڵی میزكردنیان لەدەســـت بدەن و 
میز بكەنە ژێر خۆیان، كێشە دەروونییەكان 
بەگەورەبوونی منداڵان و چوونە قۆناغەكانی 
داهاتووی ژیان ڕوو لەكەمبوونەوە دەكەن، 
ئەگەر هاتوو چارەســـەری پزیشـــكی بۆ 
بكرێت یـــان بۆی نەكرێـــت، بەڵام زۆر 
دەگمەن ڕوو دەدات منداڵان ئەم كێشەیە 
تا قۆناغی هەرزەكاری لەگەڵ خۆیان بەرن، 
ئەو منداڵانەی تووشـــی ئەم گرفتە دەبن، 
دووچاری بارێكی دەروونی ناهەموار دەبن، 
هەست بە شەرم و حەز بەنزیك بوونەوەی 
هاوتەمەنانی خۆیان ناكەن و هەســـتێكی 

ڕەقیـــان لا تەشـــەنە دەكات، بەمـــەش 
چارەسەركردنی كێشـــەكەیان زیاتر ئاڵۆز 
دەبێت، بۆ چارەســـەركردنی ئەم دیاردەیە 
پێویســـتە ئەم خاڵانەی خـــوارەوە ڕەچاو 

بكرێت:
تایبەت، تا  - ســـەردانی پزیشـــكی 
بزانرێت هیچ گرفتێك لەكۆئەندامی میزی 

ئەو منداڵانەدا نییە.
- دابینكردنی كـــەش و ژینگەیەكی 
گونجاو بۆ ئـــەو منداڵانەو ڕێـــگا نەدان 
بەخوشـــك و براكانی بیكەنـــە نوكتە و 
گاڵتەجاڕی برا یان خوشكەكەیان كە میز 

دەكەن بەخۆیاندا.

- چاندنی هەستی باو ەڕ بەخۆكردن تا 
ئەو منداڵە هەست بكات خۆی لێپرسراوە 

بەرامبەر بەخۆی.
- هۆشـــیاركردنەوەی منداڵان، ئەگەر 
هاتوو پێویســـتیان بەتەوالێـــت كرد، بەبێ 

پرسیاركردن بچن بۆ تەوالێت.
- خەڵاتكردنی منداڵ و بەڵێن پێدانی 
بەخەڵاتی بەنرخ و شـــیاو لەگەڵ تەمەنیدا، 
ئەگەر هاتـــوو توانی كۆنترۆڵی میزكردنی 

خۆی بكات.
منداڵ بۆ درۆ دەكات؟

هەموو منداڵێك درۆ دەكات كاتێك بۆ 
یەكەم جار كە منداڵەكەت درۆ دەكات، 
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لەوانەیە تووشی شۆك بیت، لەوانەیە  بترسیت 
كە منداڵەكـــەت درۆزن دەربچێت، بەڵام 
كاتێك منداڵ كە درۆ دەكات و درۆكەی 
بچووكـــە لەوانەیە شـــتەكان لێك جیاواز 
نەكاتـــەوە، درۆی منداڵی خـــوار تەمەنی 
شەش ساڵ هیچ زیانێكی نییە و پێویستیش 
بەوە  ناكات دایـــك و باوكان خەمی پێوە 

بخۆن و منداڵەكانیان سزا بدەن.
منـــداڵ لەوانەیە لەبـــەر چەند هۆیەك 
درۆبكات هەوڵ دەدەم ئەم هۆیانە دەست 
نیشـــان بكەم و شییان بكەمەوە: زۆر گرانە 
بۆ منداڵ جیاوازی بكات لەنێوان ڕاســـتی 
و فەنتازیا، لای منداڵـــی بچووك زۆرجار 

ڕاستی و فەنتازیا تێكەڵ یەكتر دەكرێت؟ 
ئەگەر منداڵ بیر لەشتێك بكاتەوە ئەوا ئەو 
وا دەزانێت ئەوە ڕاستییە  و خۆی وایە ئەو 
هێشتا نازانێت ئەو خۆی ئەو شتەی لەبیری 
خۆی  دروست كردوە ئەگەر منداڵەكەت 
چیرۆكێك یان شتێكی باس كرد و ڕاستیش 
نەبوو ئـــەوا درۆ نییە بەڵكو  فەنتازیایە، تۆ 
كاتێك  دەتوانیت بڵێیت ئەمە درۆیە كاتیك 
منداڵەكەت ڕاســـتی و فەنتازیا  لێك جیا 
دەكاتەوە ئەویش تاتەمەنی نزیكەی شەش 
ساڵی، ترسان لەئەنجامی ئەو هەڵسوكەوتانەی 
كە منداڵەكە ئەنجامی داون: زۆرجار واڕێك 
دەكەوێت هەست دەكەیت كە  منداڵەكەت 

هاروهاجە و شـــتێكی لەدەست ڕوویداوە، 
لەئەنجامی ئەوەدا لەوانەیە منداڵەكە خۆی 
بەتاوانبار بزانێت لەم كاتانەدا زۆر ئاسانترە بۆ 
منداڵەكە بڵێت من  ئەم كارەم ئەنجام نەداوە 
یان من نەم كردووە، هەرچەندە  زۆر ناخۆشە 
بۆ دایك و باوك كە منداڵەكەیان درۆیەكی 
كردووە، بەڵام لێرە فێری ئەوە دەبێت كە 
چاكە و خراپە لێك جیاواز بكاتەوە، لێرەدا 
زۆر گرنگە دایـــك و باوك بەمنداڵەكەیان 
ڕابگەیەنـــن كە هەڵەیەكی كـــردووە ئەم 

هەڵەیەش لەئەنجامی هەڵسوكەوتیەتی.
 درۆكردن بۆ ئەوەی گرنگی پێبدریت: 
لەوانەیـــە منداڵێك درۆ بـــكات بۆ ئەوەی 
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گرنگی پێبدرێت، لەوانەیە ئەو گیروگرفتێكی 
هەبێت و نەتوانێت ڕاستەوخۆ پێت بڵێت ئەو 
لەڕێگای درۆ كردن  ئاگادارت دەكاتەوە 
بەو هیوایەی تۆ لێی ئاشكرا بكەیت، كەواتە 
ئەو درۆ دەكات بۆ ئەوەی تۆ لێی تێبگەیت 
بەناچاری خۆی تووشی درۆكردن دەكات 
تا ئاگادارت بكاتەوە، زۆرجار بەبێ ئاگایی 
خۆمان منداڵ فێـــری درۆكردن دەكەین، 
هەروەك دەبینین كاتێك تەلەفونێك دەكرێت 
یان كەسێك لەدەرگای ماڵەوە دەدات دایك 
یان باوكی منداڵەكە بەمنداڵەكە دەڵێت بڵێ 
كەس لەماڵەوە نییە یان باوكم لەماڵ نییە ئەوە 
خۆی لێرە درۆیەكی كرد و منداڵەكەشی 
فیری درۆ كرد! واتە ئەمە هەنگاوی یەكەمە 
بۆ درۆكردن لەلایەن منداڵ كەواتە خۆمان 

منداڵەكانمان فێری درۆ دەكەین. 
لەم بارانەدا چی بكەین؟

 لەوانەیە ئەم حاڵەتە  لای زۆربەی دایك 
و بـــاوكان ڕوون بێت و باوەڕیش نەكەن 
كەوا چۆن دەبێت منداڵەكانیان لەم تەمەنەدا 

فێری درۆببن، لەوانەیە پرسیاریش بكرێت 
ئایا درۆكردن لەم تەمەنەدا بۆ منداڵ خراپ 
نییە؟ یان پرســـیاری ئەوە بكەن چی بكەن 

باشە؟
بەرلەوەی باسی ئەوە بكەین چی بكەین 
بۆ چارەســـەری ئەم كێشەیە پێویستە لەوە 
بكۆڵینەوە بۆچی منداڵ درۆ دەكات، لێرەوە 
پێشـــنیاری  درۆكردنەكە  هۆكاری  بەپێی 

چارەسەر دەكەین:
منداڵەكەت  ئەگەر  لەترسا:  درۆكردن 
لەئەنجامی نواندنی هەڵسوكەوتێكی نەشیاو 
یان هەڵەیەكەوە درۆی كرد ئەوا بێگومان بە 
لەترسی سزادانە دەست بەدرۆكردن دەكات 
لەوانەیە ئەو لەوە بترسێت كە تۆ لێی  توڕە 
دەبیت و یەكسەر ســـزای دەدەیت، بۆیە 
لەم كاتەدا باشـــترین كار كە تۆ بیكەیت 
ئەوەیە بۆ منداڵەكەتی ڕوون بكەیتەوە كە 
باشترە ڕاستیەكە بڵێیت نەوەك درۆ بكات 
تا بەیەكەوە چارەسەرێك بۆ گیروگرفتەكان 
بدۆزنـــەوە، لێـــرەدا تۆ بـــڕوا بەخۆبوون 
دەگەڕێنیتەوە بـــۆ منداڵەكەت و ئەویش 
بەبێ ترس دەتوانێت كاتێك شتێك ڕوویدا 
یان تووشـــی هەڵەیەك بوو یان هەرشتێك 
بوو بـــۆ لای تۆ بگەڕێتەوە و ترسیشـــی 
لەوە نەبێت كە تۆ لێـــی  تووڕە دەبیت و 
سزای دەدەیت، بەڵام ئەگەر منداڵ لەسەر 
درۆكردن هەر بەردەوام بوو، ئەوا لەوانەیە 
گیروگرفتی هەبێـــت و دەیەوێت لەڕێی 
درۆكردن ئـــاگادارت بكاتەوە و ئاماژەت 
بداتێ تا گرنگی پێبدەیت، بۆیە زۆر گرنگە 
 بەجیـــدی وەریبگریت و قســـەی لەگەڵ 
بكەیـــت و بۆی ڕوون بكەیتـــەوە و لێی 
بپرسیت: گیروگرفتەكانت چین تا پێكەوە 
چارەســـەریان  بكەین، ئەگەر بۆت ڕوون 
بۆوە هـــۆی درۆكردنەكە گیروگرفتێكی 
گەورەیە و لەتوانای تۆدا نییە چارەسەری 
بكەیت، ئەوا نیشـــانی پســـپۆری تایبەتی 

منداڵی بدە. 
ئەگەر زانیت درۆكردن بۆتە شـــتێكی 
ئاســـایی: ئەگەر هەستت كرد منداڵەكەت 
بەڕاســـتی درۆ دەكات زۆر گرنگە كەوا 
نیشـــانی بدەیت كە تۆ دەزانیت ئەو درۆ 
دەكات، بـــەڵام ڕاســـتەوخۆ نـــا، بەڵكو 
ناڕاســـتەوخۆ، هەروەها نیشان بدە كەوا تۆ 
پێت ناخۆشە ئەو درۆ بكات، خۆشت زۆر 
سەر قاڵ مەكە بەدرۆی بچووك و لێی گەورە 
مەكە ئەگەر زانیـــت درۆیەكی بچووكی 
كردووە تۆ تەنیـــا دەتوانیت بێئەوەی زۆر 
گفتوگۆی لەگەڵ بكەیت بەزمانێكی شیرین 
پێی  بڵێیت: گیانەكەم دەزانم زۆر سەختە 
پێت بڵێم ئەوە درۆیە، بەڵام تۆ دیسان هەر 
دووبارەت كردەوە لێرەدا منداڵەكەت فێر 
دەبێت كەوا درۆ كردن هیچ سوودی نییە.

دواجار ئەگەر منداڵەكەت هاروهاجی 
كـــرد و زۆر دووبارەی كـــردەوە، بەڵام 
زۆربه ی کات كەس لێی نەپرســـیبێتەوە و 
پێویستیش نەبووبێت دان بەهەڵەكەیدا بنێت، 
لەم كاتانەدا گرنگە بۆ دایك و باوك بەتوندی 
لێپرسینەوەی لەگەڵدا نەكەن، بەڵكو بەهێمنی 
و لەسەرخۆ تا نەبێتە هۆكار و فاكتەرێكی 

هاندەر بۆ درۆكردن.
تووڕەبوونی منداڵ

تووڕەبوونـــی منداڵ لەنێـــوان تەمەنی 
دوو ســـاڵ تا چوار ساڵان زۆر جار بەدی 
دەكرێت، بەڵام هەندێجار ئەو تووڕەبوونە 
هـــۆكاری نەخۆشـــییە، دەبینیـــن كاتێك 
منداڵێك شـــتێكی بۆ ناكڕن زۆر بەتوندی 
هـــاواردەكات و دەگریی و خۆی دەخاتە 
سەر زەوی و هەندێجار سەریشی لەزەوی 
دەدات، چی بكەین لەو ساتانەدا؟ بەتایبەتی 
كاتێك ئەو كێشـــەیە ڕوودەدات لەبەردەم 
كەسانی دیكەدا، یان لەشوێنێكی گشتیدا. 
منداڵ هەمیشە داوای ساردەمەنی یان هەر 
خواردنێكی دیكە لەسوپەر ماركێتێك یان 

نەخوێندەواری و نزمی 
ئاستی ڕۆشنبیری و 

هۆشیاری و فێركاری 
باوان، شوێنەواری خراپ 

لەسەر شێوازەكانی 
پەروەردەكردنی 

ناتەندروست بەجێدەهێڵێت، 
و  هێنانە ناوەوەی هەندێك 

چەمكی هەڵە و ناڕاست، بۆ 
نێو ئەتمۆسفیری منداڵیی 

منداڵ كە  ئەمەش زیانێكی 
گەورە لەئایندەی بیرۆكە 

و ئەندێشەی منداڵەكە 
دەدات 
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داوای یـــاری منـــداڵان دەكات لەبازاڕی 
گشـــتیدا، ئـــەو كاتەی دایـــك و باوكی 
داواكەی قبووڵ ناكەن ئەوا یەكسەر دەست 
بەهـــاوار دەكات، ئەوانیش تا لەو حاڵەتە 
ناخۆشییە ڕزگاریان بێت داواكەی جێبەجێ 
دەكەن تەنیا بەمەبەســـتی بێدەنگكردنی و 

دوور خستنەوەی لەبەرچاوی خەڵكی. 
چۆن لەو جـــۆرە بارودۆخانەدا بڕیار 
بدەین؟ لێكۆڵینەوەكانی لەســـەر ڕەوشتیی 
دەكەن  ئاشـــكرای  ئەنجامدراون  منداڵان 
كاتێك منداڵ بەهۆی هـــاوار و توڕەبوون 
یان گریانەوە داوایەكی بۆ جێبەجێ دەبێت، 
لەسەر ئەو حاڵەتەی بەردەوامبێت، چونكە 
ئەگەر دایك و باوك لەبەر هەر هۆكارێك 
بێـــت جارێك داواكـــەی جێبەجێ بكەن 
لای  منـــداڵ دەبێتە نەریـــت وا دەزانێت 
كـــە هاواركـــردن و خـــۆ توڕەكردنی 
دەبێتەهۆی دەســـتكەوتنی ئەو شتەی كە 
دەیەوێت، كەواتە چی بكەین باشـــە؟  بۆ 
چارەســـەركردنی ئەو كێشـــەیە پێویستە 

پەیڕەوی ئەم خاڵانەی خوارەوە بكەین: 
1. دان بەخۆتـــدا بگـــرە، تـــوڕە مەبە 

ئەگەر تۆ لەشوێنێكی گشتی بووی شەرم 
نەتگرێت، چونكە بزانە كە هەموو خەڵك 
منداڵی هەیە و هەریەكە لەوانیش تووشی 

ئەو حاڵەتە بوون.
2.گرنگی بدە بەو پەیامەی كە دەتەوێت 

بیگەیەنیتە منداڵەكەت، بەجۆرێك كە پێی 
بڵیی كـــە تووڕەبوون و هاواركردنت زۆر 
گرنگ نییە ئەگەر داواكارییەكەی نەشیاو 

بوو لەو سات و شوێنەدا.
3. بیركەوە و تووڕە مەبە هەوڵبدە لەگەڵ 
منداڵەكەت باسی ئەو بابەتە مەكە كە ئەو 
دەیەوێت، هەتا ئەگەر پرسیاریشی لێكردی 

هەوڵبدە لەبیری بەریتەوە.
4. هاواركردنەكەی بەتەواوی پشـــت 

گوێ بخە، هەوڵبدە كە ئەو وا تێبگات تۆ 

بەشتێكی دیكەوە خەریكیت.
5. ئەگەر منداڵەكەت وەستا لەگریان و 

هاتەوە دۆخی ئاســـایی خۆی، ئەوا ڕووی 
تێبكە و هەلێكی بدەرێ و وا نیشانبدە كە تۆ 
خۆشحاڵی بەهێمن بوونەوەی، بۆی ڕوون 
كەوە كە چۆن داوای شـــتێك بكات ئەو 
كاتەی كە دەیەوێت، بـــۆ نموونە ئەگەر 
خـــواردن بوو ئەوا بـــۆی دەكڕی ئەگەر 
نەتكڕی پێی بڵی هۆیەكەی چییە كە بۆی 
ناكڕی  بۆ نموونە پێی بڵی ئەو خواردنە بۆ 

تەندروستیت باش نییە.
6. ئەگەر تـــۆ نەتوانی خۆت ڕابگری 

بەرامبەر بەگریان و توڕەبوونی ئەو منداڵە 
لەپێش چاوی خەڵك، ئەوا هەوڵبدە ماوەیەك 
لەگەڵ خۆت مەیبە ئەو شوێنانەی كە حەز 
ناكەیت بێت بۆ نموونە سوپەر ماركێت و 
شوێنی گشتی تا ماوەیەك ڕادێت یان فێری 
دەكەیت كە پێویســـتە لەو شوێنانە هێمن 

بێت.
7. ئەگەر زانیت منداڵەكەت دەیەوێت 

دەســـت بەگریـــان بكات، تـــۆ هەوڵبدە 
سەرنجی بۆ شتێكی دیكە ڕابكێشیت وەك 
ترافیكلایتـــی هاتووچۆ، یـــان هێمایەكی 
سوور یان وێنەیەكی پێكەنین، لەكۆتاییدا 
بزانە دەبێت منداڵەكەت كە شتێكی ویست 
تۆ هەوڵبدەیت كە یەكسەر ڕازی بكەیت 
بەشتێكی دیكە كە ســـەرنجڕاكێش بێت 

بۆی.
گرفتی دواكەوتن لەخوێندن 

یـــان  لەســـەرنەكەوتن  بریتییـــە 
لەقوتابخانە  سەرنەكەوتن  دوبارەبوونەوەی 
و دەرنەچوون بۆ زیاتر لەساڵێك لەهەندێك 
پۆلـــدا، پێوســـتە دڵنیا بیـــن لەهۆكاری 
دواكەوتنی لەقوتابخانە كە دەشێت ئەمانە 

بن:
 1. هۆكاری جەســـتەیی وەك: كەمی 
و نەبوونی خواردنی پێویست یان نەبوونی 

تاوزەی پێویست، لاڵی یان سستی قسەكردن 
لای منداڵ، لاوازی جەستەیی بەگشتی و 
خێرا دووچاربوون بەنەخۆشی جۆراوجۆرو 

نەتوانایی لەبیرچڕی و وەبیرهاتنەوەدا.
 2. هۆكاری دەروونی وەك: زیندەخەونی 
بەردەوام كە خوێندكار لەتێگەیشتنی وانە 
پـــەك دەخات و تـــرس لەدەرنەچوون لە 
زیاد دەكات، هەســـتكردنی  تاقیكردنەوە 
منداڵ بەبێبەشـــبوون لەســـۆزی باوان یان 
گرنگی و چاوێری پێویست یان هەستكردن 
بەزوڵم لەئەنجامی مامەڵەی خراپی خێزان و 
جیاوازیكردن لەنێوان خوشك و براكاندا، 
هەروەها نەگونجانی منداڵ لەگەڵ سیستمی 
خوێندن، سەرجەم ئەمانە ئارەزووی منداڵ 
بۆ خوێنـــدن و ســـەركەوتن لەخوێندندا 

پەكدەخەن.
3. هـــۆكاری خێزانی وەك: ناكۆكی و 

ئاژاوەی نێوان دایـــك و باوك، تەڵاق یان 
لەباوان،  یەكێك  مردنـــی  جیابوونەوەیان، 
هاوســـەرێتی دووەمی دایك یـــان باوك، 
بوونی لادانی ڕەفتاری لەخێزاندا، سەرباری 

كێشەی ئابوری... هتد.
4. هـــۆكاری شـــوێن وەك: نەبوونی 

جێگەی سەربەخۆ بۆ سەعیكردن، دووری 
خوێندنگە لەماڵ و فەراهەمنەبوونی ئامڕازی 

هاتووچۆ بەشێوەی ڕێكوپێك. 
5. هـــۆكاری پەیوەندیدار بەخوێندنگە 

كارای  مامۆســـتای  نەبوونـــی  وەك: 
پەروەردەیی، یان زۆری ماددەی خوێندن، 
یان ڕێكنەكەوتـــن و هەڵنەكردن لەگەڵ 

هاوڕێی پۆل.
دواكەوتـــن  چارەســـەركردنی  بـــۆ 
لەخوێندن، ســـەرەتا پێویستە هۆكارەكان 
دیاری بكرێن و چارەســـەر بكرێن بەپێی 
لەخوێندنگە  پەروەردەیی  ڕابەری  ڕاوێژی 
یـــان بەپێی ڕاوێژی نـــوژداری دەروونی، 
ڕۆڵی دایك و بەخێوكار تەنیا جێبەجێكردنی 
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پلانی چارەسەركردنی ڕابەر یان پزیشكی 
دەروونییـــە، واش بەبـــاش دەزانرێت كە 
دایك یا دادە بەئارەزووی خۆیان و بەبڕواو 

كارامەیی خۆیان چارەسەر نەكەن.
دوواكەوتنی ئەقڵی

لەوانـــە  هـــەن،  زۆری  هـــۆكاری   
هاوســـەرگیری لەگـــەڵ خزمانـــدا، یان 
بەكارهێنانی ئامڕازی ســـەرەتایی و بەرایی 
هۆكارێكە  گرفتـــەش  ئەم  لەمنداڵبووندا، 
لەبەر ئاستەنگی  بۆ دواكەوتن لەخوێندن، 
چارەسەری ئەم گرفتە، ئامۆژگاری دایك 
و خێزان دەكرێت كە سەردانی پزیشكی 
منداڵ یان پزیشـــكی ئەقڵـــی و دەروونی 
بكەن، بۆ بەئەنجامدانی پشكنینی پێویست 
و ڕاپەڕاندنی ئەوەی كە پێویســـتە بیكەن 
و ڕۆڵی دایك یـــان دایەنیش لەوەدایە كە 
یارمەتی پزیشـــكی چارەســـەری بدەن بۆ 
ئەنجامدانـــی پشـــكنین و جێبەجێكردنی 
ئەوەی لێی داوادەكرێت لەماڵ و كۆمەڵگا 

و قوتابخانەدا.
سترێس و زەبری دەروونی لای منداڵ

بەگرنگتریـــن  دادەنرێـــت  خێـــزان 
دامـــەزراوە لەفێركردنـــی هۆكارەكانـــی 
ڕاهێنانی كۆمەڵایەتیدا، مەبەســـتیش لەمە 
گۆڕینی منداڵە لەبوونەوەرێكی بایولۆژییەوە 
بۆ بوونەوەرێكـــی كۆمەڵایەتی، كە دواتر 
كەســـێتی تاك فۆرمەلە دەكات، هەروەها 
ڕۆڵێكـــی گرنگ دەگێڕێت لەگەشـــەی 
ڕۆشـــنبیرییە  و  منـــداڵ  كۆمەڵایەتـــی 
ئەركێكی  خێزانیش  كۆمەڵایەتیەكانـــدا، 
كۆمەڵایەتـــی و دەروونـــی زۆر گرنگی 
لەســـەرە كە ئەویش وەك قوتابخانەیەكی 
كۆمەڵایەتـــی یەكەمین وایە بـــۆ منداڵ، 
كە ڕۆڵی هەیـــە لەتێركردنی ئـــارەزووە 
بنیاتنانـــی  و  منـــداڵ  دەروونییەكــانـــی 

دەروونێكی تەندروست.
منداڵ بوونەوەرێكی ناسكە 

و  ناســـكە  بوونەوەرێكـــی  منـــداڵ 
بارودۆخی دەوروبـــەر كاریتێدەكات، لەو 
بڕوایەداین كۆمەڵێكـــی زۆر هۆكار هەن 
كە كاریگەرییان لەسەر سایكۆلۆژیی منداڵ 

هەیە لێرەدا ئاماژە بەگرنگترینیان دەدەین:
پەیوەندی نێوان دایك و باوك، ئەگەر 
هاتوو خراپ بوو، ڕایەڵەی خۆشەویســـتی 
تێدا نەبـــوو، ئەنجام دەبێتـــە لێكترازان و 
لەبەریەك هەڵوەشـــانەوەی خێزان، هەموو 
ئەم بارانە كەشـــێكی نالەبارو ناتەندروست 
دەڕەخسێنێت، كە وادەكەن ئەم ناكۆكیانە 
ببنـــە پشـــێوییەكی بـــەردەوام و نەبوونی 
تێگەیشـــتن لەنێوان دایـــك و باوكدا بۆیە 
مایەی سەرسوڕمان نییە  كە خێزان لێوانلێو 
بێـــت لەگرفت و تەنگژە، هەموو ئەمانەش 
چەشـــنە ڕەفتارێكی ناتەندروست بەرهەم 
دەهێنێت لای منداڵ وەك “خۆپەرســـتی، 
شەڕخوازی، ناهاوسەنگی لەهەڵچووندا، ڕێز 

نەگرتن لەوانی دیكە...هتد”.
بوونی ســـترێس یان كێشە و فشاری 
دەروونی لای دایك و باوك، یان ڕەفتاری 
ناجۆر و ناوازە، كە ئەمەش دەبێتە ناجێگیری 
كەش و باری خێزان، ئەمەش كاردەكاتە 
ســـەر دروســـتی دەروونی منداڵەكە، كە 
 بەردەوام خەمۆكی و دڵتەنگی و هەستكردن 
بەبێنەوایی لەگەڵدا دەبێت، لەگرنگترین ئەو 
هۆكارانەی دەبنەهۆی دروستكردنی سترێس 
یان فشاری دەروونی لەسەر منداڵ، بریتین 
لەتێر نەكردنی پێداویستییەكانی، بەتایبەت 
پێداویستی ئاسایش و ساغی و خۆشەویستی 
و پەســـەند نەكردنی، یـــان ڕێگریكردن 

لەبەردەم گەمە  و یاریكردنەكانی.
چـــاو  بەیـــەك  و  جیاوازیكـــردن 
بەیەك  ســـەر  منداڵانی  تەماشـــانەكردنی 
خێـــزان لەلایـــەن دایك و باوكـــەوە، بۆ 
نموونـــە جیاوازیكـــردن لەنێـــوان كچ و 
كوڕدا، یان منداڵی نۆبەرە و پاشـــەبەرەدا، 

ئەمەش ئەتمۆســـفێرێكی دەروونی نالەبار 
دەرەخسێنێت بۆ منداڵ كە زۆرجار كێبركێی 

نادروست و زیانبەخشی لێدەكەوێتەوە.
لێكبەردانی  دەســـت  و  جوودابونەوە 
ژن و پیاو، یەكێكە لەو هۆكارانەی دەبێتە 
داڕوخـــان و لەبەریەك هەڵوەشـــاندنەوەی 
كاریگەری  ئەمـــەش  بێگومـــان  خێزان، 
نێگەتیڤی هەیە لەسەر دەروون و كەسێتی 
منداڵ، كە هەســـت بەكەمێتـــی دەكات 
و ترســـی هەیـــە لەئاینـــدە و بێئومێـــدە 
لەدواڕۆژی گەشی خۆی، هەروەها بێتوانایە 
لەگۆڕینـــەوەی هەســـت و مامەڵەكردنی 

لەگەڵ ئەوانی دیكەدا.
 ڕەتكردنەوە، یان پەڕاوێزخستن، یان 
منداڵدا،  لەچاودێریكردنی  كەموكورتـــی 
دەبێتەهـــۆی هەســـتنەكردن بەئارامـــی و 
دڵنیایی و ئاسایشی دەروونی، هەستكردن 
بەتەنیایـــی لای منداڵ، یـــان یاخیبوون و 
شـــەڕانگێزی، شـــێوازی پەروەردەكردنی 
بەدیســـپلین و كۆنتڕۆڵی توند،  بارگاوی 
بۆ منداڵ دەبێتەهۆی بێتوانایی و سســـتی 
لەڕووبەڕووبوونەوەی كێشـــەكانی خۆی، 
هەروەهـــا منداڵ فێر دەبێـــت زوو خۆی 
بەدەســـتەوە بدات و خێرا ملكەچ بكات، 
لەدەستدانی متمانەكردن بەخود، پشتبەستنی 
تـــەواو بەوانـــی دیكـــە لەجێبەجێكردنی 
كارەكانیدا، ئەگەرچی لەتوانای خۆشیدابن.

هەژاری دادەنرێت بەدەردو پەتایەكی 
كوشـــندە  چینایەتـــی  و  كۆمەڵایەتـــی 
و كاریگەری خراپی هەیە لەســـەر هەموو 
خێزان بەشێوەیەكی گشتی، لەو نێوەندەشدا 
منداڵ هەست بەترس و پشێوی دەكــات 
بەرامبـــەر ئایندەی، جگە لـــەوە خێزانی 
هەژار ناتوانێت وەك پێویســـت پێداویستی 
و ئارەزووەكانی منداڵ دەســـتەبەر بكات، 
وەك پێداویســـتییەكانی ژیانـــی ڕۆژانەی 
لەكەرەستە و یاری و جلوبەرگی نوێ، كە 
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ورە و خۆڕاگری منداڵی پێ زۆر دەبێت، 
جگە لەوەی زۆر هەســـت بەدڵخۆشی و 
بەختیاری دەكـــات، تەســـك و تەنگی و 
بچووكی شوێنی نیشتەجێبوون و ژیانكردن 
و فـــرە ئەندامـــی خێزانیـــش وا لەمنداڵ 
ناهەماهەنگی  بەپشێوی و  دەكات هەست 
لەهەڵچوون و هەستنەكردن بەسەربەخۆیی 
و تاكێتی خۆی بكات، چونكە جێگەیەك 
یـــان ژوورێكی تایبـــەت بەخۆی هەبێت 
ئاسوودەترو خاوەن كەسێتی ئازادتر دەبێت .
منـــداڵ  پشتگــــــــوێخســـتنــــی   
لەڕووی  بەتایبـــەت،  لەچاودێریكردنـــدا 
تەندروستییەوە، گوێنەدانە چارەسەركردنی 
منداڵ، لەكاتێكدا هەر جۆرە نەخۆشیەكی 
هەبێت، چونكە ئاشكرایە هەر نەخۆشییەكی 
ئەندامی، دەبێتەهۆی دروستكردنی كەشێكی 

دەروونی خراپ بۆ منداڵ.
هەندێجار قوتابخانە یان خوێندنگە وەك 
دامەزراوەیەكی بێزراو و قێزەون دێتە پێش 
چاوی منـــداڵ، دەروونی ماندوو دەكات، 
ئەمەش كاتێـــك دەبێت كـــە بابەتەكانی 
خوێندن هاوسەنگ نەبێت لەگەڵ توانستە 
یـــان وێكنایەنەوە  منداڵدا،  ژیرییەكانـــی 

یان  دەروونییەكانی،  ئـــارەزووە  لەگـــەڵ 
بەهـــۆی شـــێوازێكی ناپەروەردەییـــەوە، 
لەمامەڵەكردن لەگـــەڵ منداڵدا وەك ئازار 
گەیاندن بەشـــوێنێكی جەستەی منداڵەكە، 
لەڕێگەی  ئەویـــش  بەدەروونـــی،  یـــان 
سەركۆنەكردن و سەرزەنشتكردنەوە لەپێش 
چـــاوی قوتابیەكانی هاوڕێـــی، هەروەها 
دووری ماوەی نێوان قوتابخانە و ماڵیشەوە 
یەكێكی دیكە لەهۆكارە بێزاركەرەكان بۆ 
منداڵ كە ڕێگایەكی دوور بەپێ دەبڕێت 
بەبێ بوونـــی هۆكارەكانی گواســـتنەوە، 
كـــە ئەمـــەش دەبێتـــە ماندووكـــردن و 
تاقـــەت پڕوكاندنی منداڵەكـــە، هەر وەها 
گواستنەوەی بەردەوام لەقوتابخانەیەكەوە بۆ 
قوتابخانەیەكی دی، بەهەر هۆكارێك بێت 
زیانی دەروونـــی بەمنداڵەكە دەگەیەنێت، 
هەموو ئەمانەش كاریگەری دەبێت لەسەر 
دەســـتكەوتەكانی خوێندنی ئەو ســـاڵەی 
قوتابیەكە، خواردن و خۆراكی نادروست 
و ناتەواویـــش، كاریگەری هەیە لەســـەر 
دروســـتی دەروونی منداڵ، ئەو خێزانانەی 
ڕۆشنبیرییان لەئاستێكی بەرزدا نییە و  ناتوانن 
جیـــاوازی بكەن لەنێوان چەندێتی چۆنێتی 

خواردندا، بێگومـــان منداڵی ئەو خێزانانە 
هەژارن لـــە ڕووی ڕەگەزە بنەڕەتییەكان و 
پڕۆتین و خوێ و كانزا و ڤیتامینەكان، بۆ 
نموونە كەمی ڕەگەزی ئاســـن لەخۆراكی 
منداڵدا دەبێتـــە لاوازی بێتوانایی منداڵەكە 
لەبەرامبەر هەر كارێكدا ئەگەرچی ئاسان و 
ساناش بێت، بێگومان لەڕووی گەشەكردنی 
سروشتی منداڵەكەشـــەوە هەر كاریگەرە 
لەڕووی فێركاریشـــەوە كاریگەری هەیە 
لەســـەر توانـــای تێگەیشـــتن وەرگرتن 

لەخوێندندا.
بوونی نەخۆشـــی دەروونی لەخێزاندا، 
بۆ نموونـــە خووگرتـــن و ئالوودەبوونی 
هـــەردووك، یان یەكێك لەبـــاوان بەماددە 
بێهۆشكەرەكان، یان تووشبوونی یەكێكیان 
بەنەخۆشـــی دەروونـــی وەك: خەمۆكی، 
شیزۆفرینیا، تێكچوون لەكەسێتیدا، بۆ نموونە 
كەســـێكی گوماناوی، یان دڵپیســـی، یان 
شەڕانگێزی. زیندانی بوونی یەكێك لەباوان، 
یان گەشتێكی درێژخایەن لەلایەن یەكێك 
لەباوانەوە، دەبێتە بێبەشبوونی منداڵ لەڕووی 
ســـۆزدارییەوە، ئەمەش دەبێتە سەرهەڵدانی 
ناهەوســـەنگی لەهەڵچوونەكانیداو، نەمانی 
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دڵنییایی و ئارامی لای. جگەرەكێشــــــان 
و شوێنەوارە خراپ و جێماوەكانی لەسەر 
منداڵ، هەروەها لاسایكردنەوە و فێربوونی 
ئەو نەریتە خراپە كە  پاشـــان دەبێتە خوو 

پێوەگرتن و ئالوودەبوون.
نەخوێنـــدەواری و نزمـــی ئاســـتی 
ڕۆشنبیری و هۆشیاری و فێركاری باوان، 
ئەمەش جارێكی دی شوێنەواری خراپ 
پەروەردەكردنی  شـــێوازەكانی  لەســـەر 
ناتەندروســـت بەجێدەهێڵێـــت، و  هێنانە 
نـــاوەوەی هەندێـــك چەمكـــی هەڵە و 
ناڕاســـت، بۆ نێو ئەتمۆســـفیری منداڵیی 
منـــداڵ كە  ئەمـــەش زیانێكـــی گەورە 
منداڵەكە  ئەندێشەی  بیرۆكە و  لەئایندەی 
و  منـــداڵان  كارپێكردنـــی  دەدات. 
قۆستنەوەیان لەنێو كارگە و فرۆشگە، یان 
كارپێكردنیان و كارگوزارێك لەنێوماڵاندا، 
منـــداڵان دەخاتە ژێر فشـــارەوە، چونكە 
زیاد لەپێویست و ئاستی تەمەنی سروشتی 
خۆیان بەرپرسیارێتیان خراوەتە ئەستۆ، كە 
لەڕاستییدا ئەمە ئەركی ئەوان نییە، ئەمەش 
دەبێتە فشاری دەروونی و ڕوبەڕوبوونەوەیان 
بەرامبەر بێ بەهاكردن و سوكایەتی پێكردن 
لەنێو كۆمەڵگەدا. بەكارهێنانی شـــێوازی 
توندوتیژی، لەئاڕاستەكردن و ڕێنمایكردن 
و چاككردنی ڕەفتاری منداڵدا، هەروەها 
لێدان  بەكارهێنانی  خراپی مامەڵەكردن و 
و هێرش كردنە ســـەری، كـــە ئەمەش 
گەورە  زیانێكی  سایكۆلۆژییەوە  لەڕووی 
بەچەمكی ڕێزگرتـــن لەخود دەگەیەنێت 
نەكردن  دەستەبەر  منداڵەكەدا.  لەئایندەی 
و نەبوونی هۆكارەكانی پاككژكردنەوەی 
پێویســـت، هەروەها نەبوونی كەشـــێكی 
تەندروستی باش لەماڵدا، وەك فێنككەرەوە 
یان گەرمكەرەوە، یان نەبوونی ڕووناكی 

گونجاو.
نەبـــوون یـــان كەمـــی كەناڵەكانی 

یان خۆشـــی وەرگرتن  خۆخاڵیكردنەوە 
لـــەڕووی ڕۆحییـــەوە لای منـــداڵ، كە 
ئەمـــەش زۆر گرنگە دەبێتە ژیاندۆســـتی 
و گەشـــبینی لای منداڵەكە و، نوێبوونەوە 
فراوانبوونی  لەچالاكییەكانیـــدا، هەروەها 
ئەو  دەربـــارەی  منداڵ  شـــارەزاییەكانی 
ژینگەییەی تێیدا دەژی. ڕوخســـارەكانی 
فشاری دەروونی لای منداڵ: شوێنەوارەكانی 
فشاری دەروونی بەدەردەكەوێت لەشێوەی 
تووشبوونی منداڵەكە، بەكۆمەڵێك نەخۆشی 
دەروونی لەوانەش : ترســـان، دڵەڕاوكێ، 
خەمۆكی، تۆقین، و  هەندێك لەنەخۆشییە 
جەســـتەییەكانی وەك ئارەزوونەكردنـــی 
خواردن، تێكچوون لەهەســـتەوەرەكانیدا، 
میز بەخۆداكردنـــی نائاگاییانە، تێكچوون 
لەجوڵە و قسەكردنیدا )دواكەوتنی زمان(، 
و  تووشـــبوون بەبارە نیڕۆتیكیەكان، وەك 
نینۆك كرۆشـــتن و قرتاندن، پەنجەمژین، 
قەیرانی جوڵەی زۆر.تێكچوون لەخەوتنی 
منداڵەكەدا، بەهەموو شێوە جیاوازەكانییەوە 
وەك ڕۆیشـــتن بـــەدەم خەوتنەوە ، گریان 
پێش خەوتن یان لەكاتی خەوتندا، مژینی 
پەنجەكانی دەست لەكاتی خەوتندا، زۆر 
خەوتـــن، خەوبینینی ناخۆش و بێزاركەر، 
ترســـانی شـــەوان بەتایبەت لەتاریكیدا، 
لێكخشاندن و پێكدادانی ددانەكان لەكاتی 
خەوتنـــدا. دواكەوتن لەخوێندن، یەكێكە 
و  سترێس  شـــوێنەوارەكانی  لەدیارترین 
گرفت و زەبری دەروونی لەسەر منداڵ، 
جـــاری وایە ئەم دواكەوتنـــە لەخوێندن 
هەموو بابەتەكانی خوێندنی ئەو ســـاڵەی 
هەندێجاریش  دەگرێتـــەوە،  منداڵەكـــە 
دواكەوتنەكە تایبەتە بەبابەتێكی دیاریكراو 

لەبابەتەكانی خوێندن، وەك ماتماتیك.
لەگرنگترین نیشـــانەكانی دواكەوتن 
لەخوێندن، كەمی و نزمی ئاستی ژیرییە، 
كە كاردەكاتە ســـەر دەســـتكەوتەكانی 

خراپ،  بەشێوەیەكی  منداڵەكە  خوێندنی 
جگە لەمانەش، پەرتبـــوون و بێئاگایی و 
ســـەختی لەتێركردن و لاوازی یادەوەری 
و سستی لە تێگەیشـــتن و گرنگی نەدان 
بەبابەتەكانـــی خوێنـــدن و ئامادەنەبوونی 
بـــەردەوام و هەڵهاتـــن و خۆدزینـــەوە 
لەقوتابخانەش، كۆمەڵێك فاكتەری دیكەن 

بۆ دواكەوتن لەخوێندن لای منداڵ.
لەنیشانە جەستەییەكانی سترێس زەبری 
دەروونی، هەستكردنی منداڵە بەماندووبوون 
و پشێوی، جووڵە نیڕۆتیكیەكان، قەیرانی 
جوڵەیـــی، خاووخلیچكـــی وسســـتی و 
تەمەڵی، هەروەها لەلایەنی هەڵچوونیشەوە 
منداڵەكە تووشی دڵتەنگی و هەستكردن 
بەكەمێتـــی و ئیرەیـــی، ڕق هەڵگرتـــن، 
شەرمكردن، داڵغە لێدان و زیندەخەون و 
هەستكردن بەگوناه و ترسان لەقوتابخانە، 
دەبێـــت و لەگرنگترین شـــوێنەوارەكانی 
ســـترێس و زەبـــری دەروونـــی، لادانە 
ڕەوشتی و ڕەفتارییەكانن، وەك درۆكردن 

و دزیكردن و لادانی سێكسی.
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3. موسوعة الامومة و الطفولة. وفاء منذر 
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4. لماذا يكذب الاطفال؟ ، د.علي المقلد، 

بيروت 2005
5. فن تربية الطفل، السيد احمد باقر 

القزويني، بيروت 2008
6. الدليل لعناية الام بالطفل، د.هيام رزق، 

)دار القلم،عمان 2007(
سایتی Health&kids )تەندروستی و 

منداڵان( بەهۆڵەندی
سایتی   Het kinderen )منداڵان( 

بەهۆڵەندی
*پسپۆر لەبواری كۆمەڵناسیدا
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زۆرێك لەژنان لەو ب���اوەڕەدان پیاوان 
نادەن  تەمەن  بەگۆڕانكارییەكان���ی  گوێ 
و چ���وون بەتەمەن���دا هیچ كێش���ەیەكی 
دەروونییان بۆ دروست ناكات وەك لەژندا 
دەروونییەكان  گۆڕانكاریی���ە  ڕوودەدات، 
و ئەو هۆكارانەی بەرپرس���ن لەڕوودانییان 
لەڕووی جۆرەوە لەژن و پیاودا وەك یەكن، 
بەڵام لەپل���ەی دەركەوتنییان���دا جیاوازن، 
لەبەرئ���ەوە ئەو تەوەران���ەی كە دەروونی 
پیاو لەچل س���اڵیدا لەدەوریان دەسوڕێتەوە 
هەمان تەوەرەكانی ژنن لەچلەكانی تەمەندا، 
كە بریتین لە: ش���ێوەی، ژیانی سێكسی و 
سۆزداری، خێزانەكەی، بارودۆخی ماددی 
و پیش���ەیی لەگەڵ تەندروستی بەگشتی، 

لێرەدا بەجیا باسی هەریەكەیان دەكەین.
یەكەم: شێوە و ڕواڵەتی

پیاو لەچلەكانی تەمەنیدا هەروەك ژن، 
كاتێك بەتەنیا دەبێ���ت لەژوورەكەی یان 
حەمام���دا لەبەردەم ئاوێنەدا دەوەس���تێت، 
بەخەفەتەوە قسە لەگەڵ ئاوێنەكەدا دەكات، 
س���ەری لەئاوێنە نزیك دەكات���ەوە تا لەو 
هێڵ و خەتە باریكان���ەی ژێر چاوی ورد 
بێتەوە، گۆش���تی ناوچەی سكی )ورگی( 
و لاتەنیشتەكانی بەپەنجەكانی دەگرێت و 
درك ب���ەوە دەكات خەریكە دادەكەوێت، 
پیاویش هەروەك ژن تووش���ی هەستكردن 

بەخەمۆكی لەدەستچوونی گەنجێتی دەبێت، 
هەرچەندە میراتی كۆمەڵایەتی پێی دەڵێت 
گەنجێتی پی���او بەڕواڵەت نییە، پیاو ئەگەر 
دڵی ب���ەم بۆچوونەش خ���ۆش بێت هەر 
دووچاری قەیرانی دەركەوتنی ئاماژەكانی 

پیربوون و پاییزی تەمەن دەبێت.
لێرەدا باسی بكەین  سادەترین نموونە 
كێشەی س���ەر ڕووتانەوە و كەچەڵییە كە 
دەش���ێت پەیوەندی بەتەمەنیشەوە نەبێت و 
بەر لەچل ساڵیش لەبیست ساڵی و لەوپەڕی 
گەنجێتیدا ڕووبدات، لەكاتێكدا لەبەرئەوەی 
گەنجە هیچ بایەخێك ب���ەو گۆڕانكارییە 
نادات كە لەقۆناغێكی دواتردا پیاو ئیرەیی 
بەژن دەبات كە قژی ناڕووتێتەوە و سەری 
وەك ئەوی لێنایەت، لەدەستدانی قژ شێوەی 
پیاو دەگۆڕێت، هەندێك لەپیاوان تووشی 
جۆرێك لەخەمۆك���ی دەبن كاتێك قژیان 
دەڕووتێتەوە و ئەو ش���ەوق و بریسكەیەی 
گەنجێتی نامێنێت، بەهەمان ش���ێوە پیاوان 
تووشی خەمۆكی دەبن هەروەك ژنان بەهۆی 
دەركەوتنی چرچ و لۆچی لەپێستیاندا كە 

لەچلەكاندا بەتەواوەتی دەیبینن.
جیاوازی لەشێوازی وەڵامدانەوەی ژن 
و پیاو بەرامبەر ئەم گۆڕانكارییانەی تەمەن 
لەوەدایە كە ژن ڕاشكاوانە خەم و بێتاقەتی 
خ���ۆی ئاش���كرا دەكات و دەریدەبڕێت 
و ئ���ازا و بوێرترە لەپیاو ب���ۆ هەوڵدان و 
گەڕان بەدوای چارەس���ەر و ئارایش���ت و 
كرێمەكانی بەرهەڵس���تی چرچ و لۆچی، 
بەڵام پیاو هەوڵ���دەدات لەگەڵ چیرۆكی 
كەچەڵی و س���ەر ڕووتان���ەوە و چرچ و 
لۆچییەكانی دەموچاوی بەشێوەیەك مامەڵە 
بكات ه���ەروەك بڵێی ئەمانە ئاس���ایین و 
هیچ كاریگەرییان بۆس���ەر دەروونی نییە، 
شەرم دەكات لەگەڕان بەشوێن هۆكارێك 
بۆ چارەس���ەركردنیان، زۆرێ���ك لەپیاوان 
كاتێك دەربارەی كێشەی سەر ڕووتانەوە 

قسەیان لەگەڵدا دەكەیت، ئەگەر كەمێك 
ڕاستگۆبن ئەوا هەست دەكەیت خەفەت 
دەخۆن بە لەدەستدانی گەنجێتی و ئاوابوونی 
جوانییەكەی���ان، زۆرێك لەو پیاوانە ئەگەر 
ببیس���تێت زەیتێكی تایبەتی یان دەرمانێك 
هەیە ئەو قژ ڕووتانەوەیەی دەوەستێنێت یان 
یارمەتی دەدات بۆ سەرلەنوێ هاتنەوەی تاڵە 
مووەكانی، هەوڵ دەدات دەستی بكەوێت 
و بەكاریبهێنێت تەنانەت ئەگەر بەنهێنیش 
بێ���ت. ل���ەو نیعمەتانەی خ���وای گەورە 
بەپیاوی كەنداوی داوە ئەوەیە كە عەگالی 
بەسەرەوەیە و سەرە ڕووتاوەكەی داپۆشیوە 
و گەنجت���ر دەردەكەوێ���ت، زۆرێك لەو 
پیاوانە ئامادە نین لەبەردەم ژنانی نەناسیاودا 
عەگاڵەكانییان لابەرن ئەگەر زۆر پێویست 
نەبێت، پیاو كە قژی ڕووتابێتەوە و عەگاڵی 
بەس���ەرەوە بێت نزیكەی دەس���اڵ تەمەنی 
گەنجتر دەردەكەوێت وەك لەوەی ئەگەر 

عەگاڵی پێوە نەبێت.
سەر سپیبوون و چرچ و لۆچی پێست 
و داكەوتنی جەس���تە لەو خاڵانەن كە پیاو 
نائارام دەكەن، هەرچەن���دە لەوانەیە لەژن 
كەمت���ر، چونكە زۆرێك لەئێمە تا ئێس���تا 
پێمان وایە سەر سپیبوونی پیاو جوانەو ویقار 
بەپیاو دەبەخشێت، تا ئێستا زۆرێك لەژنان 
گرێ���ی ئەلكترایان هەیە و هۆگری وێنەی 
باوكن و حەزیان لەو پیاوانەیە كە سەریان 
یان ڕیشییان س���پی بووە و پێیان وایە ئەوە 
بەڵگەی كامڵبوونیانە، لەڕاستیدا ئەمە هیچ 
لەپارادۆكس���ی  ئێمە  نییە ئەگەر  زیانێكی 
هەڵس���ەنگاندنی نێ���وان دوو توخمەكەدا 
نەژین، چونكە دەبینین سەر سپیبوون بۆ پیاو 
بەویقار دادەنرێت، بەڵام ئەگەر ژنێك سەر 

سپی بوو پێی دەڵێن پیرەژن!
پی���او ئەگەر هەس���ت ب���كات وەك 
كاڵایەك وایە ئەوا پیربوون كاردەكاتەسەر 
ئاس���تی خۆنمایش���كردنی و خواستراوی 
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لەب���ازاڕی نێرینەییدا، ئەگ���ەر ژن كاتێك 
بەتەمەندا دەچێت هەموو خەمی ئارەزووی 
هاوسەرەكەی بێت، ئەوا پیاوی خۆرهەڵاتی 
خ���ەم و ئازاری ل���ەژن گەورەترە كاتێك 
هەس���ت دەكات گەنجێت���ی ماڵئاوای���ی 
لێدەكات و ئەو گرنگییەی جارانی نەماوە و 
ئێستاكە ئەوەندە خواستراو نییە و داواكانی 

ڕەتدەكرێنەوە.
پیاو بەو هەس���تەوە لەدایك دەبێت و 
گەورە دەبێت كە خواس���تراوە و ڕێگەی 
پێدراوە ڕاستەوخۆ داوای ژن بكات، تەنانەت 
لەدوای هاوس���ەرێتی و خێزان دروس���ت 
كردن و منداڵخستنەوەش هەر ئەم هەستەی 
لەگەڵدا دەمێنێتەوە، كە ئەمە هۆكاری خۆی 
هەیە، چونكە پیاو ماف���ی هەیە چوار ژن 
بێنێت تەنانەت ئەگەر نەش���یكات دەزانێت 
ه���ەر هەڵەیەك بكات هەڵگ���ری عەیبەی 
خۆیەتی، بۆیە كاتێك تەنیا هەس���ت بەوە 
دەكات كە چی دیكە گەنج نییە تا بتوانێت 
ژنی دیكە بێنێت واتە مافی نییە لەگەڵ ژنانی 
دیكەدا بێت و ئەگەر بیەوێت لەگەڵ ژنێكی 
دیكە بێت وەك تەمەنی گەنجێتی دڵنیا نییە 
لەوەی دەس���ت بەڕووی���ەوە نانرێت، ئەم 
هەستە پیاو تووشی خەمۆكی دەكات، پیاو 
لەوانەی���ە ئاوابوونی گەنجێتی لەوەوە درك 
پێ بكات پێشتر لەسەر شەقام یان لەشوێنی 
كارەكەی ئەگەر سەیری ژنێكی بكردایە 
ی���ان هەوڵێكی نزیكبوون���ەوەی بدایە یان 
بەچاوی سەرسامبوونەوە تەماشای بكردایە، 
بەزەردەخەنەیەك  نەبێ���ت  هیچ  هەندێجار 
وەڵام دەدرای���ەوە یان هان دەدرا یان هیچ 
نەبێت لێی نەدەگی���را، چونكە دەیانووت 
پیاوەكە گەنجە و ح���ەزی لەژنی جوانە، 
بەڵام لەم تەمەنەدا و لەگەڵ سەر سپیبوونیدا 
ئەگەر ڕەفتارێك���ی وا یان نیگایەكی بەو 
ش���ێوەی بەرامبەر بەژنێك هەبێت دەشێت 
بەتوندی وەڵام بدرێتەوە و پێی بڵێن: “شەرم 

لەخۆت ناكەی تۆ سەرت سپی بووە”.
لەبەختی پیاوان���ە كە لەتەمەنی خۆیان 
بچووكتر دەردەكەون بەب���ەراورد لەگەڵ 
ژنان���دا، زۆرجار ژن و پی���او دەبینین كە 
یەك تەمەنییان هەی���ە، بەڵام لەتەمەنی چل 
بۆ پەنجاكاندا ژنەك���ە لەپیاوەكە گەورەتر 
پەیوەندی  مەس���ەلەیە  ئەم  دەردەكەوێت، 
ب���ەزۆر بارودۆخەوە هەی���ە، لەهەموویان 
گرنگتر ئەوەیە ژن لەژیانی هاوس���ەرێتیدا 
زیاتر دەسووتێت، ئەویش بەهۆی دووگیانی 
و منداڵبوون و ئەو بەرپرسیارێتییە زۆرانەی 
كەوتوونەتە ئەستۆی و بەتایبەتی بەخێوكردن 

و پەروەردەكردنی منداڵ.

پی���اوی هاوچ���ەرخ یان پی���اوی ئەم 
س���ەردەمە زیات���ر بەرامبەر بەمەس���ەلەی 
تەندروستی جەستەی هۆشیارە، بۆیە لەپیاوی 
سەردەمەكانی پێشوو گەنجتر دەردەكەوێت، 
وەرزش كردن و پارێزگاریكردن لەكێش 
وایان كردووە كە پیاوان لەئێستادا گەنجتر 
دەربكەون، هەرچەندە بۆیەكردنی قژ تەنیا 
مەسەلەیە كە لەپیاودا دیارە و بەهۆیەوە هەوڵ 
دەدات ڕوواڵەتێكی گەنجانەی هەبێت، بەڵام 
هەندێك لەپیاوان بەنهێنی ئارایشت و كرێمی 
تایبەتی بەكاردەهێنن تا گەنجتر دەربكەون، 
ژمارەیەكی كەمیش���ییان بەنهێنی لەگەشتە 
تایبەتییەكانیاندا پەنا دەبەنەبەر نەشتەرگەری 
جوان���كاری، م���ن هەندێك ل���ەو پیاوانە 
دەناسم لەڕێی نەشتەرگەری جوانكارییەوە 
ڕووخساری خۆیان جوانكردووە و چەوری 
ناوچەی س���كییان لابردووە تا ڕوواڵەتییان 
خواستراو بێت، بەمشێوەیە زیاتر بەرهەڵستی 

ش���وێنەواری تەم���ەن و تێپەڕبوونی كات 
دەكەن لەسەر جەستەو و ڕووخسارییان.

لەم س���ەردەمەدا ڕاگەیاندن بەجۆرێك 
لەس���ەر  كاریگ���ەری  و  كاریك���ردووە 
تاكەكانی كۆمەڵ بەجێهێشتووە كە چوون 
بەتەمەندا بۆ ژن و پیاویش خواستراو بێت 
هەرچەندە لەمەدا پیاوان زیاتر بەختیان هەیە، 
ئەكتەرە بەتەمەنەكان لەژن و پیاو ئەوانەی 
تەمەنییان لەشەستەكاندایە وەك جۆن كۆلنز 
و عومەر ش���ەریف نموون���ەی جوانی و 
سەرنجڕاكێشانن، ئەم نموونانە وایانكردووە 
بیركردنەوەی پیاو و ژن بەرامبەر بەپیری و 
چوون بەتەمەندا بگۆڕن، ژن و پیاو ئەگەر 

لەشیان ڕێك و ڕووخسارییان گەش و كراوە 
بێت و تەندروستییان باش بێت دەبنە ڕەمزی 
سەرنجڕاكێشان و وروژاندن، بەڵام لەسەر 
زەمینەی واقیع لەخۆرهەڵات مەس���ەلەكە 
لەگەڵ شاش���ەی تەلەفزیۆن و سینەماكان 
ت���ەواو جیاوازە، لێرە تا ئێس���تا ژنی گەنج 
بەجوانتر دەزانین و بۆ پیاو تاڕادەیەكی زۆر 
چوون بەتەمەندا مەسەلەیەكی خواستراوە، 
پی���او درك ب���ەوە دەكات لەگەڵ چوون 
بەتەمەندا كەمتر خواستراو دەبێت و هەست 
بەلەدەس���تچوونێك دەكات، هەرچەن���دە 
لەژن كەمترە، لەبەرئەوە تووشی خەمۆكی 
چوون بەتەمەندا دەبێت، هەروەها پیاو هاوار 
دەكات “من گەورە بووم، من سەرم سپی 
بووە”، هاوكات هەست بەوروژان و خۆشی 
دەكات كاتێ���ك بەسەرس���امییەوە دەڵێن 

لەتەمەنی خۆت گەنجتر دیاریت.

 پیاو بەو هەستەوە لەدایك دەبێت و گەورە دەبێت كە
 خواستراوە و ڕێگەی پێدراوە ڕاستەوخۆ داوای ژن بكات،
 تەنانەت لەدوای هاوسەرێتی و خێزان دروست كردن و
منداڵخستنەوەش هەر ئەم هەستەی لەگەڵدا دەمێنێتەوە
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دەمەوێ���ت جەخت ل���ەوە بكەم پیاو 
بەلایەوە گرنگترە لەدەرەوە یان لای ژنانی 
دەرەوە نەك ژنەكەی خۆی خواستراو بێت، 
بەپێچەوانەی ژنەوە ك���ە بەلایەوە گرنگە 
لای هاوس���ەرەكەی خۆی خواستراو بێت 
نەك لای پیاوانی دەرەوە، ئەم هەستەی پیاو 
لەوەوە دێت كە پیاو پێی وایە ژنەكەی هەر 
خۆشی دەوێت و هەر دڵسۆزی دەبێت و 
هەر پێی ڕازی دەبێت هەرچەندە گەورەش 
بێت و بەتەمەنیشدا بچێت، لەبەرئەوە ژن بۆ 
پیاو ئەو پێ���وەرە نییە كە بتوانێت لەڕێیەوە 
قەبارەی ئەو لەدەستچوونە نوێ بكاتەوە كە 
ڕوویداوە، تەنیا ژنانی دەرەوەی هاوسەرێتی 
دەتوان���ن وای لێبكەن یان ئەو هەس���تەی 
پێ ببەخشن كە ئەو هێش���تا گەنجە، یان 
خاوەنی شێوە و ڕوواڵەتێكی سەرنجڕاكێشە 

هەرچەندە چووە بەتەمەنەیشدا.
ب. ژیانی سێكسی و سۆزداریی پیاو 

لەچلەكاندا
شێوە و ڕوواڵەت خەمی سەرەكی پیاو 
نییە لەم تەمەنەدا، بەڵكو خەمی س���ەرەكی 
ئەو توانای سێكس���ییەتی، تەمەن لای پیاو 
تێبینی  كاتێك  ڕاستەقینەیە  مێردەزمەیەكی 
چالاكی یان ئارەزووی سێكس���ی خۆی 
دەكات و ب���ەراوردی دەكات بەڕابردوو 
درك بەوە دەكات كەم بۆتەوە، كاركردن 
و توێژین���ەوە لەس���ەر مەس���ەلەی توانای 

سێكسی پیاو و پەیوەندی بەتەمەنەوە لەناو 
تاقیگەی زاناكاندا بەختی زیاتر هەبووە وەك 
لەكاركردن لەس���ەر توانای سێكسی ژن، 
بەڵام ئەو توێژینەوان���ەش كە پەیوەندییان 
بەهەڵسەنگاندنی ئاس���تی توانستی پیاوەوە 
هەی���ە بەتایبەتی ئەوان���ەی تایبەت بوون 
بەپێوانەكردنی ڕەپبوونی پیاو لەكاتی خەودا 
و پەیوەندی بەتەمەنەوە تا ئێس���تا جێگەی 
مشومڕ و لێدوانن، چونكە ڕەپبوون لەكاتی 
خەودا لەوانەی���ە هۆكاری دیكەی هەبێت 
و تەنیا بۆ توانای سێكیس���ی نەگەڕێتەوە، 
بەڵام ئەو فۆرمی پرس���یارانەی كە دراون 
بەپیاوانی بەتەمەن، تێبینیكراوە وەڵامەكانییان 
پرسیارەكە  نانووس���ن كاتێك  بەڕاس���تی 
تایبەتە بەتوانای سێكس���ی، لەكاتێكدا كە 
هەمان پرس���یار لەپیاوی گەنجتر دەكرێت 
تەنیا  دەنووسن،  وەڵامەكانییان  بەڕاس���تی 
مەسەلەیەك كە بتوانین لێی دڵنیا بین ئەوەیە 
پیاو خۆی دەتوانێت توانای سێكسی خۆی 
هەڵس���ەنگێنێت بەپێی ئەو ڕەپبوونەی كە 
پیاو بەختی  لەئەندامەكەی���دا ڕوودەدات، 
لەژن زیاترە، چونكە گۆڕانكاری تێبینیكراو 
لەتوانای سێكسی لەقۆناغێكی درەنگتر لەژن 
دەردەكەوێت، بەگشتی توانای سێكسی پیاو 
لەپەنجا یان شەس���تەكانی تەمەنیدا دەست 
دەكات بەدابەزین، پیاو هەست بەدابەزاندنی 
توانای سێكس���ی ناكات لەجەس���تەیدا و 

نازانێت كارگەی دروستكردنی تۆوەكانی 
بەرهەمی كەم بۆتەوە یان بەرەو كەمبوونەوە 
چووە، تەنیا ڕەپب���وون لای پیاو گرنگە و 
تێبینی دەكات، بۆیە بەتەنیا ئاماژەی دادەنێت 
بۆ پێوانی توانای سێكسی خۆی، ئەو ملیۆنەها 
ت���ۆوەی كە هەیەتی ئەگەر بۆ س���ێ یان 
چوار بەشیش كەم بكات، هەر دووگیانی 
توانای سێكس���یش  ڕوودەدات، هەروەها 
دەشێت ئاسایی بێت، بۆیە مەسەلەی تێبینی 
كردنی لەوانەیە لەدەرەوەی ویستی پیاو بێت 
واتە پیاو هەست بەخۆی ناكات بەڕێكەوت 
نەبێت یان بەهۆی پشكنینی تایبەتەوە، پیاو 
لەدوای چلەكانەوە توانای سێكس���ی كەم 
دەكات بەبەراورد لەگەڵ قۆناغی پێشووی 
تەمەنی، پیاو زۆرب���ەی كات خۆی ئەمە 
دەزانێ���ت و بەئاش���كرا دركی پێدەكات، 
لای زۆرێ���ك لەپیاوانیش ئ���ەم دابەزینە 
زۆر هێ���واش دەڕوات، زۆرێ���ك لەپیاوان 
لەنەوەدەكانی تەمەنیش���دا جەستەیان هەر 
لەڕێی  بەرهەمهێنانی تۆویان هەیە،  توانای 
دەركەوتووە  مایكرۆس���كۆبەوە  پشكنینی 
لەگەڵ چ���وون بەتەمەندا پووكانەوەیەكی 
بەڵام  لەگوونەكان���دا ڕوودەدات،  ك���ەم 

بێگومان پیاو خۆی هەستی پێناكات.
لاوازبوون���ی  دەكات  وا  ئ���ەوەی 
توانای ڕەپبوون���ی پیاو خێراتر بكات واتە 
لەتەمەنێك���ی زووەوە ڕووبدات كە لای 
هەندێك پیاو هەر لەس���ەرەتای چلەكانی 
تەمەندا ڕوودەدات، فاكتەری تەندروستییە 
بەگش���تی لەگەڵ فاكتەری باری دەروونی 
پی���او، لێرەدا ئێمە نامانەوێت بڕۆینە ناو ئەو 
بابەتەوە كە نەخۆشییە سێكسییەكان چۆن 
كاردەكەنە سەر لاوازبوونی توانای سێكسی 
پیاو، چونك���ە كاریگەرییە نێگەتیڤەكانی 
ئەو نەخۆش���ییانە لەه���ەر تەمەنێكدا بێت 
ڕوودەدەن و تووشی پیاو دەبن، نەخۆشییە 
جەستەییەكانی سەردەم وەك شەكرە و بەرزی 
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فشاری خوێن لەتوانایاندایە توانای سێكسی 
پیاو لاواز بكەن، نەخۆشی شەكرە لەوانەیە 
تەواو دروست  پەككەوتنێكی سێكس���ی 
بكات، چونكە ڕاستەوخۆ كاردەكاتە سەر 
ئاس���تی هۆرمۆن لەجەستەدا و كاریگەری 
دەبێت بۆ سەر دەمارە پاراسەمپەساوییەكان، 
هەروەها بەرزی فشاری خوێنیش لەوانەیە 
ڕێگر بێت لەبەخش���ینی خوێنی پێویست 
بۆیە موولوولە خوێنە وردەكان  بەجەستە، 
كە بۆ ن���او چووك درێژ بوونەتەوە خوێنی 
پێناگات و بەمەش ڕەپبوون  پێویس���تییان 
ڕوونادات یان ئەو ڕەقبوونە ڕوونادات كە 
پێویستە، هەروەها هەندێك دەرمان هەن كە 
پیاو بەكاریاندەهێنێت لەچارەس���ەركردنی 
هەندێك نیشانە و باری نەخۆشیدا دەشێت 
كاریگەری خراپییان هەبێت بۆ سەر توانای 
سێكس���ی و لەوانەیە ببنەهۆی شكستهێنان 
لەڕەپبووندا، توێژینەوە زانستییەكان جەخت 
لەوە دەكەن لاوازبوونی چالاكی سێكسی 
مەسەلەیەكی سروش���تییە و پێویستە وەك 
مەسەلەیەكی ئاس���ایی لەسوڕی سروشتی 
ژیانی مرۆڤدا تەماشا بكرێت و وەربگیرێت.
چوون بەتەمەندا وات���ە لاوازبوونێكی 
جەستەیی گشتی و لاوازبوونی تەندروستی 
بەگشتی و هیلاك بوونی مەكینەی جەستە 
بەتوانای سێكسیش���ەوە، ه���ەروەك چۆن 
مرۆڤ چاویلكەی پزیشكی بەكاردەهێنێت 
كاتێك چاوی كز دەبێت و هەروەك چۆن 
ناتوانێت وەك تەمەنی گەنجیی شتی قورس 
هەڵبگرێت، بێگومان توانای سێكسیش���ی 
وەك ج���اران ی���ان وەك گەنجێتی نابێت، 
هیچیش لەوە باش���تر نییە كە مرۆڤ ئەم 
ڕاس���تییە وەربگرێت و پێ���ی ڕازی ببێت 
لەجیات���ی ئەوەی جەس���تەی خۆی ناچار 
بكات بۆ ئەنجامدان���ی كار و چالاكییەك 
كە لەسەرووی وزە و توانای خۆیەوە بێت، 
بەڵام زۆرێك لەو پیاوانەش هەن كە توانای 

ڕەپبوونیان ك���ەم دەبێت یان لاواز دەبێت 
و چالاكی سێكسییان كەمدەبێتەوە، بەڵام 
ئەم بارە بەهۆی س���وڕی ژیانەوە نییە واتە 
پەیوەندی بەتەمەنەوە نییە، بەڵكو پەیوەندی 

بەهۆكاری دەروونییەوە هەیە.
هەریەك لەژن و پیاو باری دەروونییان 
كاریان تێ���دەكات، كۆمەڵێك بارودۆخ و 
فاكتەر كاردەكەنە س���ەر باری دەروونی 
مرۆڤ كە زۆرجار ل���ەدەرەوەی ئیرادەی 
مرۆڤ���ن، خەمەكانی ژی���ان و ململانێ و 
پشێوی و لەدەس���تچوونەكانی كە مرۆڤ 
دەبنەه���ۆی  دەبێت���ەوە،  ڕووبەڕووی���ان 
دروس���تبوونی جۆرێ���ك لەهەس���تكردن 
بەنوشوستی و خەم و خەفەت و لەدەستدانی 

ئارەزووی ژیان، ئەم هەستكردن بەنوشوستیە 
توانای  لەلاوازبوونی  لەوانەی���ە  دەروونییە 
سێكسی یان گیرانی ئارەزووی مرۆڤ بۆ 

سێكس دەربكەوێت.
دەتوانی���ت ئەم هەس���تە وا لێبكەیت 
كە تێبینی نەكراو بێت، چونكە نەش���وەی 
سێكسی مەسەلەیەكە مرۆڤ خۆی هەستی 
پێ���دەكات و دەتوانێت بەئاس���انی نواندن 
بكات و خۆی وا دەربخات كە هەس���تی 
پەككەوتنی  مەس���ەلەی  بەڵام  پێدەكات، 
سێكسی پیاو مەسەلەیەكە نە ساختەكردن 
نە فێڵ و ناڕاس���تی تیادا ناكرێت، چونكە 
زۆر بەس���ادەیی ئەم پەككەوتنە لەنەبوونی 

یان ڕوونەدان���ی ڕەپبووندا دەردەكەوێت، 
زۆرێك لەپیاوان لەگەڵ ئەو شتانەی لەژیانی 
ڕۆژان���ەدا ڕوودەدەن كارلێ���ك دەكەن و 
ئەو ش���تانە كاردەكاتە س���ەریان، ئەمەش 
بەپێچەوانەی بۆچوون���ی ژنەوەیە كە پێی 
وایە پیاو هیچ ش���تێك كاری تێناكات یان 
پیاوگوێ بەهیچ شتێك نادات، بەهۆی ئەو 
میراتە كۆمەڵایەتییەشەوە كە ماوەتەوە و پێی 
وایە “پیاو س���كاڵا ناكات و پیاو ناگری و 
هیچ شتێك دەرنابڕێت”، پیاو نایەڵێت ئەو 
شتانەی كە ڕوودەدەن بەشێوەیەكی زیاد كار 
بكەنەسەر دەروون و جەستەی، لەبەرئەوەش 
كە جەستە وزەیەكی سنورداری هەیە بۆیە 
بەرگەناگرێت لەش���وێنێك یان ئەندامێكدا 
پەككەوتن یان تێكش���كاندنی كاتی یان 
هەمیش���ەیی ڕوودەدات، دەشێت ئەندامی 
سێكس���ی ئەو قوربانییە بێت كە جەستە بۆ 
دەربڕین و بەتاڵكردنەوەی فشارەكانی پەنای 

بۆ بەرێت.
هەندێك لەژنان پێیان وایە هیچ شتێك 
كارناكاتەسەر پیاو و ڕێگەی سێكسی لێ 
بگرێت و حاڵەتی ئارەزووكردنی سێكسی 
و ڕەپب���وون پەیوەندییان بەهیچ ش���تێكی 
دیكەوە نییە، ئەو دەستەواژەیەی كە دەڵێت: 
“هەموویان ئاژەڵن و هیچ شتێك شەهوەتییان 
ناوەس���تێنێت” بەدەستەواژەیەكی زۆر هەڵە 
دادەنرێت لەهەڵسەنگاندنی پیاو و سێكسدا، 
لەنەزانینەوە س���ەرچاوەی  ئەم بۆچوون���ە 
گرتووە و پیاو لەمرۆڤایەتی دادەماڵێت و وا 
دەكات تێگەیشتن لەگەڵ گۆڕانكارییەكانی 
بەس���ەریدا دێ���ت ڕەوتێك���ی ناڕاس���ت 
پیاو  پەككەوتنی  وەربگرێت، چیرۆك���ی 
كێشەی ڕەپبوون لەم سەردەمەدا زیاتر بڵاوە، 
چونكە ژیان ئاڵۆزتر بووە، باری ماددی و 
پیش���ەیی پیاو كاریگەری گەورەیان هەیە 
لەس���ەر ڕوودانی شكستهێنان لەڕەپبووندا، 
چونكە زیانی ماددی و پێویس���تی ماددی 

 لەوانەیە پیاو توانای 
ڕەپبوونی هەبێت، 

بەڵام بەهۆی فشاری 
كار و ژیانی ڕۆژانە و 
سەرقاڵبوونی مێشكی 

ئارەزووی سێكس 
نەكات
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قەناعەت نەكردن بەپیشە و نوشوستییەكانی 
كاركردن ئەمانە هەمووی���ان هۆكارن بۆ 
كێشە سێكسی و جەستەییەكانی پیاو، پیاوی 
هاوچەرخ خەمەكان���ی لەدەرەوەی كار و 
بواری دارایی فرە لق بووە، لەئێس���تادا پیاو 
لەڕووی دەروونییەوە بەدۆخی ئابووری و 
سیاس���ی و تەنانەت وەرزشی وڵاتەكەیەوە 

تێوەگلان  دووچاری  لەجاران  زیاتر 
بووە، لەئێس���تادا پیاو ئەو مرۆڤە 
س���اكارە نییە كە تەنیا پارووی 
ژی���ان و ڕەزامەندی دایك و 
باوكی و باش پەروەردەكردنی 

منداڵەكانی بەلاوە گرنگ بێت، 
بەڵكو ئاڵۆزبوونی ژی���ان و زیاتر 

هەوڵدانی بۆ زانین و بەدواداچوون وایان 
لێكردووە لەچەندەها سەرچاوەی گەورەوە 
نائارامی و هەس���ت كردن بەنوشوس���تی 
هەڵبمژێت، ئەوەندە بەس���ە كە ئایندە بۆتە 
لەخەمەكانی ڕۆژان���ە، زۆربەمان  خەمێك 
لەدڵەڕاوكێ���ی س���بەینێدا دەژین، چونكە 
دەرهاویشتەكانی ژیانی ئابووری و سیاسی 
و لەسەر ئاس���تی جیهانیش، ڕووپۆشێكی 
وەنەوشەیی لەسەر بیناییمان دانانێت بەڵكو 
چاویلكەیەكی ڕەش���ی ئەس���تور دەكاتە 

چاومان.
دەش���ێت هەندێك بڵێن ئەوانە خەمی 
ژنیش���ن و تەنیا كێشەی پیاو نین، بێگومان 
وای���ە، بەڵام ئێمە لێرەدا س���ەرەتا باس���ی 
شكستهێنانی پیاو و كێشەی ڕەپبوون لەپیاودا 
دەكەی���ن، هەروەها بڕوامان بەوە هەیە ژن 
بەختی زیاترە لەوەدا كە كاریگەری خەم 
و دڵەڕاوك���ێ و نائارامی ژیان���ی ڕۆژانە 
و س���ەردەم  ل���ەم ڕووەوە كەمتر كاری 
تێدەكەن، چونكە توانای هەیە ئەگەر خۆی 
ویستی نەیەڵێت ئەمانە لەسەر جێگەی نوستن 
لەگەڵ هاوسەرەكەیدا دەربكەون واتە ژن 
دەتوانێت نەیەڵێت ئەو مەسەلانە كاربكەنە 

سەر پەیوەندی سێكسی، سەرباری ئەمانە 
بەبارودۆخی  بایەخ  ژن بەگش���تی كەمتر 
ئابووری و سیاسی دەدات بەبەراورد لەگەڵ 
پیاودا، هەروەك ژن خاوەنی ئەو نیعمەتەیە 
لەڕێی گریانەوە گوزارشت لەهەر شتێكی 

ناخۆش و فشارێك لەژیانیدا دەكات.

ها  ە و ر هە
دیكە  خاڵێك���ی 

ئەوی���ش  هەی���ە 
ئ���ارەزووە،  نەبوونی 

توانای  پی���او  لەوانەیە 
هەبێ���ت،  ڕەپبوون���ی 
فش���اری  بەهۆی  بەڵام 
كار و ژیان���ی ڕۆژانە و 
س���ەرقاڵبوونی مێشكی 
س���ێكس  ئارەزووی 
ن���ەكات، زۆرێ���ك 
تووش���ی  لەژنان 
خەفەت  و  ئازار 

كاتێك  دەبن 
و  پی���ا

ڕاشكاوانە 
دەڵێت: 

ئەمشەو حەزم لێی نییە، هەندێك لەژنان ئەمە 
بەسووكایەتی دەزانن بەرامبەر بەمێیەتییان، 
هەروەها كێش���ەی ڕەپبوونی پیاوەكانییان 
ئ���ارەزووی  بۆئەوەی كە  دەگەڕێنن���ەوە 
ژنەكان���ی خۆیان ناكەن یان مەس���ەلەكە 
پەیوەندی بەبوون���ی ژنێكی دیكەوە هەیە 
لەلێكدانەوەی  ڕووكەشییە  ئەم  لەژیانیاندا، 
هەڵوێستی پیاو كێشەی نەبوونی ئارەزووی 

سێكس وا دەكات كێشەكە 
زیاتر قەیراناوی 

 ، ببێت
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بەتایبەتی ئەگەر ئ���ەم پەككەوتنەی پیاو 
لەلای���ەن ژنەوە بەهاوار و ش���ەڕ و دەنگە 
دەنگ وەرگی���را، كاتێك پەیوەندی نێوان 
ژن و پی���او گەرم دەبێت و تێگەیش���تن 
لەنێوانیاندا دەبێت، كێش���ەی ڕەپبوون یان 
نەبوونی ئارەزووی سێكس دەبێتە نیشانە یان 
كێش���ەیەكی كاتی كورتخایەن، هاوكات 
پەیوەن���دی گەرموگوڕی نێوان ژن و پیاو 
و تێگەیشتن و خۆشەویستی نێوانیان ڕێگر 
دەبن لەدەركەوتنی ئەم نیش���انانە و ژنیش 
فاكتەری سەرەكییە لەدەركەوتنیاندا، چونكە 
ژیانی هاوس���ەرێتی پەناگ���ە و بەندەرە بۆ 

حەوانەوەی 

هەردووكیان، ئ���ەو پەناگەیەیە كە مرۆڤ 
تیای���دا هەناس���ەی حەوان���ەوە دەدات و  
لەفشاری كارو شەقام و نوشوستییە ئابووری 
و سیاسییەكان دوور دەكەوێتەوە، كاتێك 
ئەم پەناگەیە خ���ۆی دەبێتە فاكتەرێك بۆ 
ئەوا شكستهێنان  بەنوشوستی،  هەستكردن 
و كەوت���ن خێرات���ر ڕوودەده ن و یەكێك 
لەدەرئەنجامەكانیش���ی نەبوونی ئارەزووی 
سێكس و شكس���تهێنانی ڕەپبوون دەبێت 

لەپیاودا.
زۆرێ���ك لەدەروونناس���ان پێیان وایە 
پێویس���تە پیاو ئەم دوو نیش���انەیە بەهەند 
وەربگرێت، هەندێكیشیان پێیانوایە 
سروشتی ژیان لەم سەردەمەدا

 خۆی پیاو بۆ ئەم 
دەرئەنجامە حەتمیانە 
ئامادە دەكات، ئەگەر 
كێشەی ڕەپبوون و 
پەككەوتن نیشانەیەكی 
كۆن بێت ئەوا 
نەبوونی ئارەزووی 
سێكسی نیشانەیەكی 
تازەیە و تایبەتە بەم 
سەردەمە، هەندێك پێیان باشترە 
ناوی لێبنێن “سێكس ساردی 
لەپیاواندا”، هەندێك پێیان وایە 
چارەسەركردنی ئەم حاڵەتە لەڕێی 
چارەسەركردنی بارودۆخی 
دەروونی پیاو و بارودۆخی 
دەوروپشتییەوە دەبێت، 
چونكە ئەو بارودۆخانە 
بەرپرسیارن لەحاڵەتی 
پەككەوتن یان شكستهێنانی 
ڕەپبوون یان نەبوونی 
ئارەزوو لەپیاودا، بەڕای من 
پێویستە لەچارەسەركردندا 
ڕەچاوی كۆمەڵێك خاڵ بكرێت 

وەك پەیوەندی ئەو پیاوە بەژنەكەیەوە 
و دیاریكردنی ئاستی بەرپرسیارێتی 
ژنەكەی لەخوڵقاندنی ئەو كێشەیە و 
ئاستی بەرپرسیارێتی لەچارەسەركردنیشی، 
ئەمە لەبارێكدا ئەگەر شكستهێنان 
لەڕەپبوون و نەبوونی ئارەزووی سێكسی 
هۆكارەكەیان دەروونی بوو، بەڵام كاتێك 
ئەو نیشانانە پەیوەندییان بەتەمەن و چالاكی 
گونەكانەوە یان لاوازییەكی ئەندامییەوە 
دەبێت، ئەوا چارەسەركردن لەڕێی دەرزی 
هۆرمۆنی نێرینەوە دەبێت و چارەسەرێكی 
دیكەش هەیە لەڕێی چاندنی پاترییەكەوە 
بەنەشتەرگەی بچووك دەكرێت و یارمەتی 
چووك دەدات بۆ ڕەپبوون.
مرۆڤ ژن بێت یان پیاو هەردووكیان 
وەك یەك تا قۆناغێك���ی درەنگ لەژیاندا 
پێویستییان بەسێكسە ئەمیش لەلایەك بەهۆی 
غەریزەوە و لەلایەك بەهۆی ڕاهاتنەوە، بەڵێ 
زۆرێك س���ێكس لایان بۆتە نەریت و ئەم 
نەریتە ناچاریی���ان دەكات پێداگری بكەن 
لەداواكردن���ی و ئەنجامدانی، هەندێكیش 
پێیان وای���ە جۆرێك���ە لەبەتاڵكردنەوە و 
خۆڕزگاركردن لەفشارەكانی ژیان، سێكس 
بڕێك لەوزە و ئەركی دەوێت بۆیە هەندێك 
پێی���ان وایە س���ێكس جۆرێكە لەچالاكی 
بۆ س���ەرفكردنی وزە و ئەركی جەستە و 
دەرپەڕینی وزەی پەنگخواردووی ناوەوەی 
مرۆڤ وەك هەر وەرزش���ێكی جەستەیی 
وەك ڕاك���ردن یان مەلەك���ردن، هەروەها 
سێكس دەش���ێت جۆرێك بێت لەپاداشت 
كردنی مرۆڤ لەلای���ەن خۆیەوە كاتێك 
هەست بەتێكشكان یان نوشوستی دەكات، 
دەمانەوێت بڵێین س���ێكس پێداویستییەكە 
لای ژن و پی���او تا قۆناغێك���ی درەنگی 
تەمەنییان، لەڕێی سێكسكردنەوە بۆ خۆی و 
ئەو هاوبەشەی لەگەڵیدایە دەسەلمێنێت كە 
ئەو هێش���تا پیاوە و توانای هەموو شتێكی 
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هەیە، زۆر كەس لەوانەیە بێ ئاگا بن لەو 
شكستییەی كە پیاو هەستی پێدەكات كاتێك 
تووشی شكتهێنان لەڕەپبووندا دەبێت، بەڵام 
لێكۆڵینەوەكان ئەوەیان س���ەلماندووە كە 
پیاوی هاوچ���ەرخ گۆڕاوە و خەریكە لەو 
گرێیە ڕزگاری دەبێت كە هەموو شتێكی 
خۆی بەتوانای سێكس���ییەوە ببەس���تێت، 
لەلێكۆڵینەوەیەكدا دەركەوتووە پیاو لەدوای 
پەنجا ساڵی كەمتر بایەخ دەدات بەچەمكی 
نێرینەیی و بەس���تنەوەی بەسێكسەوە، لەو 
تەمەنەوە ئیدی بەرهەم و بەخش���ینەكانی 
لەژیان و لەكارەكەی���دا بەلایەوە گرنگتر 
دەبێت ل���ەو گۆڕانكارییانەی كە لەتوانای 

سێكسی یان لەڕووخساریدا ڕوودەدەن.
ل���ەڕووی س���ۆزدارییەوە دەبینین پیاو 
هەروەك ژن پێویس���تی بەسۆز و میهرەبانی 
و سەرسامبوونە، واتە ئەو ڕایەی كە پێیوایە 
پیاو سێكسی دەوێت و خۆشەویستی ناوێت 
ڕایەكی هەڵەیە، ئ���ەو ڕایەش كە دەڵێت 
پیاو سێكسی زیاتر لەخۆشەویستی دەوێت 
ئەویش هەر هەڵەیە و ل���ەو هەڵە باوانەیە 
ك���ە بەرامبەر پیاو یان لەس���ەر پیاو هەیە، 
چونك���ە پیاویش وەك ژن خۆشەویس���تی 
دەوێت، لەناوەڕاستی تەمەندا هەردووكیان 
لەم پێویس���تییەدا لەیەكدی نزیك دەبنەوە، 
بەڵام ناتوانین ئ���ەوە ڕەتبكەینەوە پیاو هەر 
لەسەرەتای پێگەیشتن و بۆ ساڵانێك دوای 
پێگەیشتنیش فاكتەری بایۆلۆژی بۆ پاڵنەری 
سێكسی ئاڕاس���تەی دەكات، بەڵام لەگەڵ 
پێگەیشتندا پێویستی بۆ سێكس و پێویستی 
بۆ سۆز و میهرەبانی یەكسان دەبن تا دەگاتە 
ئاستێك لەقۆناغی كامڵبووندا پێویستی پیاو 
بۆ سۆز و خۆشەویس���تی گرنگتر دەبێت 
لەپێویستی بۆ سێكس بەهەمان شێوە وەك 

لەژندا ڕوودەدات.
پیاو هەم���وو كاتێك باس���ی حەز و 
ئارەزووی بۆ س���ۆز و ئامێزی ژن ئاشكرا 

ناكات، چونك���ە میراتی كۆمەڵایەتی پێی 
دەڵێت: “پیاو پێویس���تە قورس و سەنگین 
بێت”، بۆیە پیاو لەناو ئەم سەركوتكردنەدا 
بەشاراوەیی پراكتیزەی سۆزەكانی دەكات، 
دەبینیت لەژووری نووس���تن لەسەر سنگی 
ژنەك���ەی دەگ���ری یان بەچرپە قس���ەی 
خۆشەویستی و ڕازی دڵی بەژنەكەی دەڵێت 
یان لەڕێی تەلەفۆنەوە، یان لەحەمام و بەناوی 
خۆشتنەوە دەگری و خەم وخەفەتی دڵی 
دەردەبڕێت، بەڵام ژن وا نییە، هاوار دەكات 

و دەڵێت خۆشەویستیم دەوێت یان لەبەردەم 
خەڵكدا بەقس���ەی خۆش و ش���یرین قسە 
لەگەڵ هاوسەرەكەی دەكات، یان ئاشكرا 
دەگری و ئ���ەوەی لەدڵیدایە دەریدەكات، 
هەموو پێویستییەكانی ژن پیاویش دەیەوێت 
و خۆزگەیان بۆ دەخوازێت، بەڵام ش���ەرم 
دەكات دەریانببڕێ���ت، هەندێ���ك پی���او 
تەنانەت س���ۆزەكانی بۆ هاوسەرەكەش���ی 
دەرنابڕێت، بەڵام دڵی خۆش دەبێت كاتێك 
هاوس���ەرەكەی دەستپێش���خەری دەكات 
و بێئەوەی ئەو داوا بكات خۆشەویس���تی 
بەحوكمی  پیاوان���ە  ئەو  پێدەبەخش���ێت، 
زاڵبوونی هەس���تی نێرینەی���ی تیایاندا و بۆ 

پاراستنی ئەو خەسڵەتەیان گاڵتەیان بەسۆز 
و خۆشەویس���تی دێت و س���ڵدەكەنەوە 
ل���ەوەی بەژنانی ناویان ب���ەرن، ئەم پیاوانە 
لەگەڵ خۆیاندا یان لەناخی خۆیاندا هەست 
ب���ەوە دەكەن كە خۆشەویس���تی و وتەی 
سۆزداری جوانن و خۆشن، بەڵام خۆیان 
وا دەردەخەن كە خۆشەویستی و ئەو جۆرە 
قسانە ڕەتدەكەونەوە و هیچ بایەخێكی نییە 
بەش���ێوەیەكی  لایان، هەندێكی دیكەیان 
نەستی و بێئاگا دەریدەبڕن، بەڵام زوربەی 
پیاوان لەم سەردەمەدا كە تەندروستییەكی 
دەروونی و ئەقڵی دروست و شارستانییان 
هەیە لەس���ۆز و خۆشەویس���تیدا دەژین و 

داوای دەكەن.
پیاوی چل س���اڵ ی���ان كاتێك پیاو 
دەكەوێتە چلەكانی تەمەنەوە لەخۆشەویستی 
زیاتر داوای قسەكردن و لێدوان و سۆز و 
میهرەبانی دەكات، لەلوتكەیەكدا وەستاوە 
دنیا بەدوو نیوە دەبینێت، نیوەیەكی تێپەڕیوە 
و ناگەڕێتەوە، نیوەیەكی دێت، لەم خاڵەدا 
سنگێكی گەرمی دەوێت ئامێزی بۆ بكاتەوە 
و بەسۆزەوە ئەو ڕێگەیەی لەگەڵدا ببڕێت 
كە ماوە و ت���ەواو نەبووە، پیاو لەچلەكانی 
تەمەنیدا لەترسی قۆناغی داهاتوویدا دەژی 
و دەستێكی دەوێت سۆزی پێ ببەخشێت و 
دەنگێكی بەسۆزی دەوێت دڵنیای بكاتەوە 

كە هەموو شتێك بەباشی بەڕێوە دەچێت.
ج- خێزانەكەی 

ڕووبەرێ���ك  پی���او  خ��������ێزان���ی 
لەچلەكانی  پی���او  لەهەڵس���ەنگاندنەكانی 
تەمەنی���دا، داگی���ر دەكات، هیچ دوو دڵ 
نیم كاتێ���ك دەڵێم پیاوی تەمەنی چلەكان 
ئەگەر هەڵس���ەنگاندن ب���ۆ بایەخ و خەمە 
خێزانییەكانی بكەیت یەكەمجار منداڵەكانی 
شوێنی بایەخن لەلای پاشان هاوسەرەكەی، 
ڕاس���تە ژیانی هاوچەرخ خەمە ماددی و 
پەروەردەییەكانی لەنێوان دایك وباوكدا بەش 

پیاو بەو هەستەوە 
لەدایك دەبێت و گەورە 

دەبێت كە خواستراوە 
و ڕێگەی پێدراوە 

ڕاستەوخۆ داوای ژن 
بكات، تەنانەت لەدوای 

هاوسەرێتی و خێزان 
دروست كردن و 

منداڵخستنەوەش هەر 
ئەم هەستەی لەگەڵدا 

دەمێنێتەوە
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كردووە و ڕاستە دایك ڕۆڵی پەروەردەیی 
گەورەتر لەباوك دەبینێت، بەڵام پیاو تا ئێستا 
ئەگەر فەرامۆشیش كرا بێت هەر هەست 
دەكات ئەو سەرۆك خێزانە و ئەو بەرپرسە 
سەرلەنوێ  چلەكان  پیاوی  لەئەنجامەكان، 
هەڵس���ەنگاندن بۆ بارودۆخی منداڵەكانی 
دەكات و پرسیار لەخۆی دەكات دەربارەی 
هەڵەكان���ی لەپەروەردەكرنی منداڵەكانیدا 
و دەرب���ارەی ئ���ەو ش���تانەی توانیویەتی 
بیانكات، ئەگەر نەیتوانی بێت ئەوا لەخۆی 
دەپرس���ێتەوە، لەوانەشە لەخۆی ببورێت بۆ 
زۆر شت تا ئەو ئەركانە یان داواكارییانەی 
خێزانەكەی جێبەجێ بكات كە نەیتوانیوە 

پێشتر جێبەجێیان بكات.
 پیاو لەتەمەنی چل س���اڵیدا تەماشای 
بەرووبوم���ی  وەك  دەكات  منداڵەكان���ی 
چەند س���اڵەی كە ویستوویەتی بەباشترین 
ش���ێوە بەخێویان بكات و لەخۆی باش���تر 
دەربچ���ن، ئەگەر ئەم���ە وا ڕووینەدا ئەوا 
هەست بەخەفەت و نائومێدی و شكستهێنان 
دەكات، چونك���ە بەحوكم���ی ڕوانین���ی 
كۆمەڵگە شكستی و هەڵەی منداڵ بۆ پیاوی 
ماڵ دەگەڕێتەوە، ئەویش درك بەمە دەكات 
و بەخەفەتەوە لەو هەستەدا دەژی بەتایبەتی 
ئەگەر هەڵەیەك هەبێت دەستی ئەوی تیادا 
بێت، پی���او لەچلەكانی تەمەنیدا دەس���ت 
دەكات بەپیاچوون���ەوە بەحیس���ابەكانیدا، 
هەر  هاوس���ەرێتیدا  س���ەرەتای  لەساڵانی 
خەریكی كات بەسەربردن بووە و بەكارو 
ژیانی ڕۆژانەوە سەرقاڵ بووە، بەڵام ئێستاكە 
منداڵەكانی گەورەب���وون و بوون بەژن و 
پیاو، بەهۆی گەش���ەكردن و گەورەبوونی 
ئەوانەوە هەس���ت دەكات ساڵانێكی زۆر 
تێپەڕی���ون و دەبینێ���ت وردە وردە بەرەو 
دەرەوەی م���اڵ دەڕۆن و بەجێی دەهێڵن و 
دەچنە دەرەوەی ژیانی ئەو و ژیانی خۆیان 
دادەمەزرێن���ن، پاییزی س���ەختی تەمەنی 

دەبینێت، دەیەوێت قەرەبووی ئەمانە بكاتەوە 
لەڕێ���ی كۆكردنەوەیان لەدەوری خۆی تا 
لەئێس���تادا و لەڕۆژە ناخۆش و وشكانەی 

داهاتووی ژیانیدا لەگەڵیدا بن.
پی���او لەچلەكان���ی تەمەنی���دا ژیانی 
هاوس���ەرێتی خ���ۆی هەڵدەس���ەنگێنێت 
هەروەك چ���ۆن ژن ژیانی هاوس���ەرێتی 
دەكات  لەخۆی  پرسیار  هەڵدەسەنگێنێت، 
چەندە ژنەكەی گونجاو و ش���یاوە بۆیی و 
چەندە ئەمیش گونجاو و شیاوە بۆ ژنەكەی.
زۆرێ���ك لەپی���اوان لەم س���ەردەمەدا 
هەستیان  ئەگەر  دەچنەوە،  بەحیسابەكانیدا 
كرد، زوڵمیان لێكراوە یان بەمانایەكی دیكە 
ئەگەر هەس���ت بكات شایانی زیاترە، ئەوا 
ه���ەوڵ دەدات قەرەبووی بكاتەوە، ئەگەر 

هەستی كرد پێویستی بەژنێكە خۆشەویستی 
یان س���ێكس یان تەنانەت وەجاهەتێكی 
كۆمەڵایەتی پێ ببەخش���ێت، ئ���ەوا دوو 
كاغەزی براوە لەبەردەمیدایە و یەكێكییان 
هەڵدەبژێرێت، یەكەمیان ئەوەیە پەیوەندی 
لەگەڵ ژنێكی دیكەدا ببەستێت كە یەكێك 
لەو شتانەی پێببەخشێت، چونكە ئەم پیاوە و 
هەڵگری عەیبەی خۆیەتی یان هیچ شتێك 
بۆ ئەو عەی���ب نییە، دووەمیان كاغەزێكی 
ش���ەرعییە و ش���ەرع ڕێگەی پێداوە ژنی 
دووەم بێنێت، ئەگ���ەر ژنی ئەو پیاوەیش 
هەڵسەنگاندنی بۆ هاوس���ەرەكەی كرد و 
هاواری كرد و بەسەریدا قیژاندی: ئەوەندە 
بەس���ە و ئیدی بگ���ۆڕێ و ببە بەپیاوێكی 
دیك���ە، ئەم پیاوە ناوەس���تێت و بەخێرایی 
یەكێك ل���ەو دوو كاغ���ەزە براوەیەی ناو 

دەستی بەكاردەهێنێت تا تێربوونێكی زیاتر 
یان تێربوونێكی ئەلتەرناتیڤ بەدەستبێنێت.

د. دۆخی ماددی و پیشەیی
هۆگربوون���ی پی���او بەپیش���ەكەیەوە 
كاریگەری پیش���ەكەی لەس���ەر دەروونی 
هەر بۆ ئەو میراتە كۆمەڵایەتییە دەگەڕێتەوە 
ك���ە بۆی ماوەت���ەوە، پی���اوی هاوچەرخ 
هەرچەندە دەزانێت هاوس���ەرەكەی وەك 
خۆی كاردەكات و هەر لەبەیانییەوە پێكەوە 
دەچن ب���ۆ س���ەر كارو وەك یەك هیلاك 
دەب���ن، بەڵام لەئەقڵ و لەناخی خۆیدا هەر 
ئەو بیروباوەڕەی هەیە كە بەرپرس���یارێتی 
ماددی ماڵ ئەركی پیاوە و لەئەستۆی ئەوە، 
زۆربەی پیاوان ئەگەر بەئاش���كرا دەریببڕن 
یان بیشارنەوە تا ئێستا لەناخی خۆیاندا ئەو 

هەس���تەیان هەیە كە شوێنی سروشتی ژن 
ناو ماڵەكەیەتی و ئیش���كردن لەدەرەوە و 
پەیداكردنی پارووی ژیان لەئەستۆی پیاوە.

پیاو خۆی بەئیشەوە پەیوەست دەكات 
و لەسۆنگەی سەركەوتنییەوە لەكارەكەیداو 
ئەو پێگەیەی كە پێی گەیش���تووە، خۆی 
هەڵدەسەنگێنێت، بۆ پێوانەكردنی دەسەڵاتی 
كار بەس���ەر ئەقڵ���ی پیاودا دەس���ەڵاتی 
ماڵ بەس���ەر ئەقڵی ژن���دا دەتوانین تێبینی 
ئ���ەو ڕووب���ەرە بكەین كە قس���ە كردنی 
بایەخپێدانە،  ئ���ەم  دەربارەی  هەریەكەیان 
داگیری دەكات، ئەگەر پیاوی سەردەمی 
كۆن شەڕەكانی بووبن بەجێگەی شانازی 
لای منداڵەكانی، ئ���ەوا پیاوی هاوچەرخ 
بەشێك لەشانازییەكانی بریتین لەكاریگەریی 
بۆ س���ەركارەكەی، ئەگەر تێبینی بكەین 

و  سۆز  بۆ  ئارەزووی  و  حەز  باسی  كاتێك  هەموو  پیاو   
كۆمەڵایەتی  میراتی  چونكە  ناكات،  ئاشكرا  ژن  ئامێزی 
پێی دەڵێت: »پیاو پێویستە قورس و سەنگین بێت«
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پیاوی هاوچەرخ كاتێك قسە بۆ منداڵەكانی 
دەكات و لەگەڵیاندا دادەنیش���ێت، باسی 
دەكات  پاڵەوانێتییەكان���ی  و  زیرەك���ی 
لەكارەكەیدا و كاركردن بەشی گەورەی 
قس���ەكانی داگیر دەكات. پیاو لەچلەكانی 
تەمەنیدا لەكاروانی ژیانی پیش���ەیی خۆی 
دەڕوانێت، هەندێكییان ڕازیین بەو ئاستەی 
كە پێی گەیشتوون، بەڵام زوربەیان هەست 
ناكەن ئەو كارەی كردوویانە لەڕابردوودا 
تێركردووە،  خواس���تەكانیانی  بەتەواوەتی 
ئەو ڕا زانستییەش هەیە كە دەڵێت قەیرانی 
ڕاس���تەقینەی پیاو س���ەبارەت بەكارەكەی 
لەتەمەنی نێوان 45 بۆ 65 ساڵیدا ڕوودەدات، 
چونكە لەم تەمەنەدا بەدەگمەن گۆڕانكاری 
لەهێڵی ئایندەدا ڕوودەدات و بەرزبوونەوە 
لەكاردا و زیادبوونی موچە دەوەس���تن و 
گۆڕانكاری ڕیشەیی ڕوونادات تا ئەو پیاوە 
هەست بەورە و چالاكییەك بكات.  هەندێك 
لەپیاوان لەگەڵ تەمەنی ڕاستەقینەی خۆیاندا 
ململانێ دەكەن و خۆیان بەهەڵەدا دەبەن و 
لەخەونەكانی گەنجێكی بیست ساڵەدا دەژین 
كە ئارەزووی گۆڕان���كاری و تازەگەری 
دەكات لەپیشەكەیدا، بەڵام لەدوای ماوەیەك 
تووشی شۆك دەبن لەگەڵ ئەو واقیعەی كە 
هەیە و واقیعی ئەو فرسەتانەی لەبەردەمیاندا 
و تواناكانیان بۆ كاركردن، بەدەگمەن پیاو 
لەم تەمەنەدا دەتوانێت گۆڕانكاری ڕیشەیی 
بكات، بەڵام هاوكات زۆربەشیان لەقۆناغی 
چلەكاندا زیاتر هەست بەئارامی دەروونی 
دەكەن، چونكە گەیش���توونەتە پلەیەك كە 
خاوەنی ش���وێن و پێگەیەك���ی خۆیانن، 
خانەنشینیش لای پیاو دەشێت ئومێدێكی 
چاوەڕوانكراو ی���ان تارماییەكی ڕەتكراوە 
بێت، كاركردن بۆ پیاو هەر بەپێویس���ت و 
بناغە بۆ بوون و گرنگی لەژیاندا دادەنرێت، 
زۆرێ���ك لەپی���اوان لەدوای خانەنش���ینی 
تووش���ی جۆرێك لەنس���كۆی دەروونی 

دەب���ن و بەخێرایی گۆڕانكاری لەش���ێوە 
و تەندروس���تیاندا ڕوودەدات، هەرچەندە 
زوربەیان لەدوای خانەنش���ینیش بەدەستی 
بەتاڵ و ب���ێ كاركردن دانانیش���ن، بەڵام 
هەندێكییان دادەنیشن و دەست دەخەنە ژێر 
چەناگەیان و بەپێكەنینەوە دەڵێن: “وەك ژن 
لەماڵەوە دانیشتووین”، ئەم جۆرە پیاوانە نەك 
تەنیا قەیران بۆ خۆیان دروس���ت دەكەن، 
بەڵكو قەیران و كێش���ە بۆ هەموو كەسانی 
چواردەوریان دروس���ت دەكەن، پیاو لەم 
تەمەنەدا سەرلەنوێ بیر لەحیسابە ماددییەكانی 
دەكاتەوە، ئایا توانیویەتی لەڕووی ماددییەوە 
چی بۆ منداڵەكانی بەدەست بێنێت، زۆرێك 
لەم پیاوانە لەچلەكانی تەمەنیاندا ئاڕاستەی 
بیركردنەوەیان ب���ەرەو كۆكردنەوەی پارە 
دەبەن لەسەر حیس���ابی قەناعەت كردنیان 
بەهەر ئیش���ێك، تەنیا ژمارەیەكی كەمیان 
ڕازی دەبن ی���ان قەناعەت دەكەن بەو بڕە 
پارە كەمەی كە هەیانە یان لەخانەنش���ینی 

وەریدەگرن.
و. تەندروستی

 پیاو هەس���ت دەكات ل���ەم تەمەنەدا 
تەندروستی بەرەو داكشان دەچێت، تێبینی 
دەكات كاتێك كەلوپەلێك لەناو ماڵەكەدا 
دەگوازێتەوە یان هەڵدەگرێت هەناسەبڕكێی 
پێدەكەوێت، كاتێك سێكس دەكات لەگەڵ 
ژنەكەی هەناسەبڕكێی پێدەكەوێت، كاتێك 
تووشی هەڵامەت دەبێت تووشی بێتاقەتی 
و خەفەت دەبێ���ت و بەخۆی دەڵێت وەك 

جاران گەنج نییە و جەستەی بەهێز نییە.
زوربەی زۆری ژنان تا ئێستا بەجۆرێك 
لەماڵ���دا مامەڵە لەگەڵ پی���اودا دەكەن كە 
بەرپرس���یاری ئەركە قورسەكانە، پیاویش 
لەم تەمەنەدا كاتێ���ك پێی دەوترێت فڵانە 
كەلوپ���ەل بجوڵێنە و پاڵی پێ���وە بنێ یان 
بیگوازەرەوە یان ش���تێكی قورس هەڵبگرە 
یان ئ���ەو بزمارە بەدیوارەك���ەدا دابكوتە، 

هەرچەندە تۆزێك بۆڵەبۆڵ دەكات، بەڵام 
لەپش���ت ئەم بۆڵە بۆڵەوە هەست بەپیاوەتی 
و توان���ای خۆی دەكات و بەخۆی دەڵێت 
هێشتا گەنجە و وەك جاران هەمان توانا و 
هێزی هەیە، كاتێك ئ���ەو هێز و توانایەی 
خیانەت���ی لێدەكەن و ئاش���كرای دەكەن 
كە وەك جاران نەم���اوە و كاتێك نیگا و 
پێكەنینی ژن و منداڵەكانی دەبینێت، ئەگەر 
وەك گاڵتە و سوعبەتیش ئەم دۆخە قبووڵ 
بكات، لەناخیدا هەس���ت ب���ەدژواری و 
سەختی دەكات كە تەمەن زەفەری پێهێناوە 
و تەندروس���تی وەك ج���اران نەماوە، بۆیە 
هەندێ���ك لەپیاوان ململانێ دەكەن لەگەڵ 
ئەو دۆخەدا و لەگەڵ ئەوەشدا تواناكانیان 
لەو تەمەنەدا س���نووردارە، ب���ەڵام ئەرك و 
كاری پیاوێك دەكەن لەبیس���تەكاندا بێت، 
لەبەرئەوە دەش���ێت ئەم ماندووبوونە زۆرە 
ببێتەهۆی تێكچوونی تەندروستی و زیاتر 
ماندووب���وون، هەندێك لەپیاوانیش كاتێك 
تووشی تێكچوونی تەندروستی دەبن درك 
بەوە دەكەن كە حیس���ابی تەندروس���تییان 
دەس���تی ك���ردووە بەئیفلاس���بوون، بۆیە 
تووش���ی ترس و تۆقین دەبن و بایەخێكی 
زۆر بەتەندروستی خۆیان دەدەن و دەگاتە 
ئاستی تووش���بوون بەوەسواسی نەخۆشی، 
هەندێكیشیان ژیر و داناترن و بەشێوەیەكی 
بەپێی  هاوس���ەنگی كاروبارەكانییان  باش 
تەمەنی���ان ڕادەگ���رن و درك بەوە دەكەن 
كە جیاوازییەكە گەورەیە و بیس���ت ساڵە، 
بۆیە دانایی لەگەڵ تەندروستی پێویستە بۆ 
مانەوەیان، ئەم ژمارە كەمە لەپیاوان لەوانەیە 
تا بیست س���اڵی دیكە بەتەندروستییەكەوە 
بژین كە تەنیا تۆزێك كەمترە لەبیست ساڵی 

ڕابردوو.
سەرچاوە:

د. فوزية الدريع، الحب في الاربعين،) الطبعة 
الاولى منشورات دار الجمل 2008( 
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بەئۆتیزم كەسێكە  تووش���بوو  كەسی 
تەنیا لەس���ەر بیرۆكەكانی خۆی دەژی و 
خ���ود لای ئەو تەوەرەی هەموو ش���تێكە 
هەروەك كەس���ی تووش���بوو بەنارسیزمی، 
ب���ەڵام جیاوازە لەو، چونكە لەنارس���یزمدا 
تووشبوو لەسەر ئاستی هەست بیردەكاتەوە 
و مامەڵە لەگەڵ واقیعدا دەكات، هەرچەندە 
لەڕوانگەی تایبەتی خۆیەوە لێی دەڕوانێت، 
ئۆتیزم لەنارس���یزم مەترسیدارترە، چونكە 
تووشبوو بەهیچ شێوەیەك ئاگای لەجیهانی 
واقیعی نییە و لەدنیای خۆیدا دەژی، درك 
بەناوازەی���ی خۆیی و جیهان���ی دەرەكی 
ناكات، دەشێت زیان بەكەسانی دیكە یان 
خۆی بگەیەنێت بێئەوەی هەس���ت بەئازار 
بكات و بزانێت كە ئازاری خۆی دەدات، 
هەربۆی���ە زۆرجار دووچ���اری ڕووداوو 
كارەساتی ناخۆش دەبێت، زۆرجار ئۆتیزم 
بەحاڵەتێكی مەزاجی وەسف دەكرێت كە 
نیشانەكانی لەگەڵ گەش���ەدا دەردەكەون 
و لەتەمەنی 3-2 س���اڵ نیشانەكانی ئاشكرا 
دەردەكەون و دیارترینیان نەبوونی توانای 
قسەكردنە بەسروش���تی، زوربەی منداڵانی 
ئۆتیزم قسە ناكەن یان كاتێك قسە دەكەن 
لێیان تێناگەیت، ڕاناوەكانی من یان تۆ یان 
ئەو تێكەڵ دەكەن، پەیوەندییان بەكەسانی 
دەورووبەریان���ەوە نیی���ە و تەنانەت بوونی 

خەڵ���ك لەچواردەوریان بێزاریان دەكەن و 
بەدەس���تدرێژی دادەنێن بۆسەر بێدەنگی و 
تەنیاییان، فێری هیچ نەریتێك نابن و نازانن 
ڕۆتین مانای چییەو گوێ نادەن بەوەی چی 
دەخۆن یان چی لەب���ەر دەكەن، لەوانەیە 
زۆر بجوڵێن ی���ان بەپێچەوانەوە، زۆرجار 
سوور دەبن لەسەر پارێزگاریكردنی شتێكی 
تایبەت���ی یان بیركردنەوە لێ���ی بۆ نموونە 
دووبارە كردنەوەی ڕەفتارێكی تایبەتی یان 
زۆرجار خوو دەگرن بەدووبارەكردنەوەی 
ڕستە یان دەستەواژەیەكەوە یان ئالوودەبوون 
بەكەسێكی دیاریكراوەوە، ئۆتیزم دەشێت 
لەهەموو چین و توێ���ژە كۆمەڵایەتییەكان 
و تیرەو ڕەگەزێكی مرۆییدا دەربكەوێت. 
لەم بابەتەدا باس لەگرنگترین ئەو پشكنینانە 
كراوە كە پێویس���تن بۆ دەستنیشانكردنی 

حاڵەتی ئۆتیزم )زانستی سەردەم(.     
پشكنینی توخمەكانی قژ

پش���كنینی توخمەكانی ق���ژ گرنگە، 
چونكە پێوانەی ئاستی كانزا ژەهراوییەكان 
دیاریی���دەكات، ئەو كانزایانەی دەش���ێت 
گەشەی سروشتی مێشك بوەستێنن و نەهێڵن 
كارەكانی بەباشی ئەنجام بدات، هەروەها 
لەڕێی ئەم پشكنینەوە ئاستە بنچینەییەكانی 
گەشە پێوانە دەكرێت بۆ پارێزگاریكردن 
ئاستە  دەتوانین  لەتەندروس���تی گش���تی، 
ژەهراوییەكانی كانزاكان بپێوین لەڕێی قژ، 
خوێن، میز، پیسایی، هەریەك لەم ڕێگایانە بۆ 
بارودۆخێكی تایبەت دەگونجێت، دەتوانین 
ئەو ڕێگەی پشكنینە هەڵبژێرین كە لەگەڵ 
بارودۆخەك���ەدا دەگونجێ���ت و ڕەچاوی 
وردی و هەستیارێتی پشكنینەكە دەكرێت 

تا ئەنجامی دروستمان دەستبكەوێت.
وەك  ق���ژ  بەپش���كنیی  س���ەبارەت 
هەڵس���ەنگاندنی س���ەرەتایی بەگونج���او 
دادەنرێ���ت و ڕێگایەك���ی ئاسانیش���ە بۆ 
كۆكردن���ەوەی س���ەمپڵەكان و هاوكات 

وردەكاری زامن دەكات و تێچوونیش���ی 
گونجاوە.

سەبارەت بەپش���كنینی خوێن بڕێكی 
زۆری كانزا قورس���ەكان تیادایە، چونكە 
دوای ئەوەی ڕاستەوخۆ دووچارییان دەبێت 
دواتر بۆ شانەكانی لەش و سەلكە مووەكان 
دەگوێزرێنەوە پاش���ان پێیانەوە دەلكێن و 
لەتاڵە مووەكانی قژدا دەردەكەونەوە. لەڕێی 
ئەم پش���كنینەوە 39 جۆر كانزای قورس و 
توخمی بنچینەی���ی دەپێورێت پێنج جۆر 
ڕێژەش���ی پێ دیاری دەكرێت كە دواتر 

بەشێوەیەكی جوودا دەردەكەون.
پش���كنینی خوێن لەبارە لەو حاڵەتانەدا 
ئەگ���ەر بەماوەیەك���ی كەم ل���ەوەو پێش 
قورس���ەكان  بەكانزا  ب���وون  ژەه���راوی 
ڕوویدابێت هەروەها بۆ پێوانە كردنی ئاستی 

كانزا بنچینەییەكان لەلەشدا.
لەمیز  ئاس���تی كانزاكان  پێوانەكردنی 
و پیس���اییدا زۆر وردە بەتایب���ەت دوای 
چارەس���ەركردن بەڕێگ���ەی دەرهێنان���ی 
كانزا قورس���ەكان، واتە كاتێك لەڕێی ئەم 
چارەس���ەرەوە شانە و ئێسكەكان لەو كانزا 
قورس���انەی تیایاندا كەڵەكە بووە خاوێن 
دەكرێنەوە، لەبەرئەوە ئەم پشكنینانە پێویستن 
بۆ هەڵس���ەنگاندنی كارایی چارەسەرەكە 
و توانای ب���ۆ ڕزگاركردنی لەش لەكانزا 
قورسەكان، هەر لەبەرئەوەشە كە پشكنین 
بەڕێگ���ەی میز و پیس���ایی كاتێك ئەنجام 
دەدرێت كە نەخۆش���ەكە ئەو دەرمانانەی 
بەكارهێنابێت كە كانزا قورسەكان لەلەشدا 

دەردەكەون.
تەندروستیت خراپە؟

هەست دەكەیت تەندروستیت خراپ 
دەبێت و هۆیەكەی نازانی���ت؟ ئەو كانزا 
قورسە ژەهراوییانەی وەك جیوە، قوڕقوشم، 
فاف���ۆن، كادمیۆم و هی دیكە دەش���ێت 
كار بكەنەسەر گەش���ە، فرمانەكانی دەمار 
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و تەندروس���تی گشتی. لەم س���ەردەمەدا 
ئەو  ئاس���تی  بەرزبوونەوەی  لەئەنجام���ی 
ماددان���ەی ژینگە پیس دەك���ەن ڕێژەی 
كانزا ژەهراوییەكان لەژینگەی دەوروبەردا 
ڕوو لەزۆربوون���ە، بەرهەمە كیمیاوییەكان، 
پەیین، چەورییەكان كەرەس���ەكانی خانوو 
دروس���ت ك���ردن، ماس���ییەكان، ماددە 
زیوییەكانی ددان پڕكردنەوەو ڤاكسینەكان 
كانزای  س���ەرچاوەی  هەمووی���ان  ئەمانە 
قورسن لەژیانی ڕۆژانەماندا بوونی كانزای 
قورس لەلەشی مرۆڤدا كارێكی سروشتییە، 
ب���ەڵام بەڕێژەی زۆر ك���ەم، كاتێك لەش 
سەرچاوەی  لەڕێی  بەردەوام  بەشێوەیەكی 
ئەو كانزا قورسانەوە دووچارییان دەبێتەوە، 
ی���ان جۆرێ���ك لەتێكچ���وون لەكرداری 

لەلەش���دا  )میتاپۆلی���زم(  زیندەچالاك���ی 
ڕوودەدات و ئەو كانزایانە لەشانەكانی لەش 

و دواتر لەدەماخدا كەڵەكە دەبن.
ژەهراویبوون  لەنیش���انەكانی  زۆرێك 
بەكانزا قورس���ەكان لێكچووە یان هاوجێ 
دەبێت لەگەڵ نیشانەكانی پشێوییە دەماری 
و دەروونیی���ەكان، لەبەرئەوە دیاریكردنی 
هۆكاری ئەم نیشانانە زۆر گرانە و تەنانەت 
تایبەتی  تاقیگەیی  بەبێ پشكنینی  ئەستەمە 

ئەنجام بدرێت.
دیاریكردنی ئاستی كانزا بنچینەییەكان 
لەلەش���دا ل���ەڕووی گرنگیی���ەوە لەگەڵ 
پێوانەكردن���ی ئاس���تی كان���زا ژەهراوییە 
قورس���ەكان یەكسانن، كانزا بنچینەییەكان 

بۆ ئەنجامدانی زۆرێك لەكارلێكە فیزیایی و 
كیمیاییەكانی ناو هەر خانەیەك لەخانەكانی 
لەش پێویستن بۆ نموونە وەك: وەرگرتنی 
توخمە خۆراكیی���ەكان، پاڵاوتن و مژینی 
ڤیتامینەكان، گواستنەوەی وزە، ڕزگاربوون 
لەژەهرەكان و زۆرێكی دیكە لەفرمانەكان، 
ژەهراوییەكان  كانزا  ئاستی  بەرزبوونەوەی 
لەلەشدا و تێكچوونی كردارەكانی میتاپۆلیزم 
زوربەی كات دەبنە ه���ۆی نزمبوونەوەی 

ڕێژەی كانزا بنچینەییەكان لەلەشدا.
زوربەی كات ئەنجامی پش���كنینەكان 
كاتێك بەرزی ڕێژەی كانزا قورس���ەكان 
كان���زا  نزمبوون���ەوەی  دەردەخ���ات 
بنچینەییەكان���ی لەگەڵدایە لەو كەس���انەدا 
كە بەدەس���ت تێكچوونی گەش���ەوە یان 

تێكچوونی دەمارەكانەوە دەناڵێنن یان هیلاك 
بوون���ی درێژخایەنییان هەی���ە یان كاتێك 
كەسەكە هەست دەكات تەندروستی وەك 

پێویست باش نییە.
بوونی هەندێك توخم 

لەپشكنینەكەدا مانای چییە؟
- جیوە: لەوانەیە ببێتەهۆی خەمۆكی، 
لەگەش���ەدا،  تێكچ���وون  ماندووب���وون، 

تێكچوون لەدەمارەكان و جووڵە ... هتد.
- فاف���ۆن: لەوانەیە فاكتەرێك بێت بۆ 

تووشبوون بەنەخۆشی ئەلزەهایمەر.
- قوڕقوش���م: لەوانەی���ە ببێتەه���ۆی 
تووش���بوون بەدڵەڕاوك���ێ، خەمۆك���ی، 
دڵتێكەڵهاتن، پشێوی دەماری و جوڵەیی...

هتد.
كەم���ی زن���ك: لەوانەی���ە ببێتەهۆی 
تووش���بوون بەهەس���تیارێتی، تێكچوونی 
گەش���ە، وەرینی قژ، زیپكەی سەر پێست، 

گرفتی كێش ... هتد.
ببێتەهۆی  لەوانەیە  مەگنیسیۆم:  كەمی 
تووش���بوون بەدڵەڕاوك���ێ، خەمۆك���ی، 
گرژبوون���ی ماس���وولكەكان و پش���ێوی 

جوڵەیی.
- كەم���ی م���س: ڕەنگ���ە ببێتەهۆی 
بەرزبوون���ەوەی كۆلیس���ترۆڵ لەخوێندا و 
تووش���بوون بەكەمخوێن���ی و هەوكردنی 

درێژخایەن.
- كەم���ی كۆباڵ���ت: لەوانەی���ە كار 
لەس���ووڕی خوێن بكات، تووش���بوون به  

لاسەریەشە و گرژبوونی ماسوولكەكان.
پشكنینی پێپتیدات گلۆتین و كاسین

لەم دواییەدا ئەو ڕێجیمە خۆراكییەی 
كە لەجلۆتین و كاس���ین بەدەرە )واتە ئەو 
كەس���ەی ئەم ڕێجیمە دەكات پێوس���تە 
ئ���ەو خۆراكانە بخوات كە ئ���ەم دوانەی 
تیادا نییە( ناوبانگێكی باش���ی پەیدا كرد، 
هاوكات دەركەوت جلۆتین و كاس���ین 
ڕۆڵێكی پۆزەتیڤانەیان هەیە لەپشێوییەكانی 
كۆئەندامی هەرس و دەمار و پشێوییەكانی 
جووڵەدا، بۆیە پش���كنینێك دۆزرایەوە كە 
ئاستەكانی گلۆتین و كاسین لەمیزدا دیاری 
دەكات بۆئ���ەوەی بزانرێت مرۆڤ كەی 
پێویس���ت دەكات ئەو ڕێجیمە خۆراكییە 

 سەبارەت بەپشكنینی خوێن بڕێكی زۆری كانزا قورسەكان تیادایە، چونكە دوای
 ئەوەی ڕاستەوخۆ دووچارییان دەبێت دواتر بۆ شانەكانی لەش و سەلكە مووەكان

 دەگوێزرێنەوە پاشان پێیانەوە دەلكێن و لەتاڵە مووەكانی قژدا دەردەكەونەوە. لەڕێی
 ئەم پشكنینەوە 39 جۆر كانزای قورس و توخمی بنچینەیی دەپێورێت پێنج جۆر

ڕێژەشی پێ دیاری دەكرێت كە دواتر بەشێوەیەكی جوودا دەردەكەون
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پەیڕەو بكات كە كاسین و جلۆتین-ی تیادا 
نییە. 

ئ���ەم پش���كنینە ئاس���تی دووجۆر لە 
پێپتیدە ئەفیۆنییەكان كە لەش���یر و گەنم و 
بەرهەمەكانیەوە وەردەگیرێن دیاری دەكات، 
پڕۆتینن،  بچووكی  پێپتیدەكان گەردیلەی 
كاردەكەنەس���ەر  لەپێپتی���دەكان  زۆرێك 
خانەكان،  نێوان  پەیوەندیكردنی  پڕۆسەی 
هەروەها كاریگەری دەماریش هەیە وەك 
كاسمورفین كە لەئەنجامی هەرس كردنی 
پڕۆتینی كاس���ینەوە بەره���ەم دێت، ئەو 
پڕۆتینە بنچینەی كە لەشیری شیردەرەكاندا 
هەیە لەوانە ش���یری مرۆڤ، كاریگەرییە 
مۆرفینەكەی ش���یر لەوانەیە یاریدەدەربێت 

لەهێوركردنەوەی منداڵی شیرەخۆردا.
ئەو پرۆتینە گلۆتینەی لەگەنمدا هەیە 
پێپتیدێك���ی دیك���ەی لێ بەره���ەم دێت 
كە هەم���ان قەبارەی كاس���مۆفینی هەیە 
هەروەها  گلادیۆرفی���ن  دەوترێ���ت  پێی 
لەدانەوێڵەكانی دیكەی وەك شۆڤان و جۆ-
دا هەیە، ئەمانە لەپێكهاتەی گلادیۆرفین-
دا پرۆتینێك���ی كە لەگلۆتی���ن دەچێت و 
باوەڕوایە كە پێپتیدێكی لێ بەرهەم دێت و 

ئەویش كاردەكاتە سەر لەش.
گرفتی ئەم پێیتیدانە گەورەتر دەبێت بۆ 
ئەو كەسانەی كە بەگران دەتوانن پێپتادی 
ئەفیۆنی بش���كێنن، ئەوانەی كە لەڕێگەی 
ئەنزیمێكی تایبەت���ەوە هەرس دەبن كە بە 
)DPPIV( هێما دەكرێت، دەش���ێت كاری 
ئەم ئەنزیمە بوەس���تێت بەهۆی تووشبوون 
بەپاش���ماوە زیانبەخش���ەكانی هەوێن یان 
دووچاربوون بەكانزای قورسی وەك جیوە، 
پێپتایدە باش هەرسنەكراوانە  ئەم  پاش���ان 
دەمژرێن و بەوەرگ���رە ئەفیونییەكانی ناو 
لەش���ەوە دەلكێن و ئەم���ەش زنجیرەیەك 
كاریگەریی فسیۆلۆژی لێ پەیدا دەبێت وەك: 
گۆڕان لەڕەفتاردا پەرت بوون لەهۆشیاری 

و بیرچڕیدا و سستی و خەواڵوویی تەنانەت 
دەركەوتنی ڕەفتاری ش���ەڕانگێزی و زیان 

گەیاندن بەخۆی.
زۆرێ���ك لەلێكۆڵین���ەوەكان ئاماژە بۆ 
ئەوە دەكەن ئەو كەس���انەی كە تووش���ی 
پش���ێوییەكانی كۆئەندام���ی ه���ەرس و 
كۆئەندامی دەمار و پش���ێوییەكانی جووڵە 
دەبن ئاستی پێپتیدی كاسمۆرفین لەمیزیاندا 
ب���ەرزە، تا ئەو ڕادەی���ەی زۆرێك لەدایك 
و باوكان دەڵێ���ن منداڵەكانییان بەر لەوەی 
ڕێگ���ەی وەرگرتنی گلۆتین و كاس���ین-
یان لێبگ���رن بەجۆرێك ڕەفتاریان كردووە 
وەك ئەوەی دەرمانێكی���ان خواردبێت كە 
تووشی وڕێنەی كردبن، ئەو كەسانەی كە 
دووچاری پشێوییەكانی كۆئەندامی هەرس 
و كۆئەندامی دەمار و پشێوییەكانی جووڵە 
بوون لەوانەیە نەتوانن گەنم و بەرهەمەكانی 
لەبەرئەوەی  بەباش���ی هەرس بكەن،  شیر 
ئەم پێپتایدانە لەپێكهاتەدا لەیەك دەچن، وا 
گریمانە دەكرێت هەمان كاریگەریش���یان 

لەسەر مێشك هەبێت.
 كێش���ەكە گەورەتر دەبێت بەتایبەت 
ئەگەر ئەو خۆراكانە بەكارهات كە گلۆتین 
و كاسینییان تێدایە، واتە ئەو خۆراكانەی كە 
زوربەی منداڵان حەزی لێدەكەن بەتایبەتی 
ئەوانەی كە بەدەس���ت ئۆتیزمەوە دەناڵێنن. 
ئەو كەسانەی كە دووچاری پشێوییەكانی 
كۆئەندامی هەرس و دەمار و پشێوییەكانی 
جووڵە بوون زۆر حەزیان لەو خۆراكانەیە 
كە گلۆتین و كاسین-یان تیادایە واتە ئەو 
خۆراكانە حەز لێدەكەن كە كێش���ەكەیان 

گەورەتر دەكات.
نەخواردنی ئەو خۆراكانەی كە گلۆتین 
و كاس���ین-یان تیادایە بەسەركەوتووترین 
دادەنرێ���ت  چارەس���ەر  پڕۆگرام���ی 
لەچارەسەركردنی پشێوییەكانی كۆئەندامی 
هەرس دەمار و پش���ێوییەكانی جووڵەدا و 

بۆ هێوركردنەوەی ئەو نیشانانەی هاوكاتن 
لەگەڵ هەستیارێتی بەرامبەر خۆراك.

پش���كنینی پێوانەی پێپتی���دەكان ئەوە 
یەكلایی دەكاتەوە ئایا پێویستە ئەو ڕێجیمە 
پەیڕەو بكرێت كە گلۆتین و كاس���ین-ی 
تی���ادا نییە ئەمە وەك بەش���ێك لەپڕۆگرامە 
ئەمە  پەیڕەودەكرێ���ت،  چارەس���ەرییەی 
لەكاتێك���دا زۆرێك لەو كەس���انەی كە 
دووچاری پشێوییەكانی كۆئەندامی هەرس 
و دەم���ار و پش���ێوییەكانی جووڵە بوون 
هەبووە  وەڵامدانەوەیان  باش  بەشێوەیەكی 

كە ئەم ڕێجیمەیان پەیڕەوكردووە.
لەبەرئەوەی گلۆتین و كاس���ین لەناو 
لەش���دا وەك پێكهاتە ئەفیۆن���ەكان )وەك 
مۆرفین( كاردەكەن، كاتێك لەش بێبەش 
دەكرێت لەوەرگرتنیان، كۆمەڵێك نیشانەی 
نیش���انانە دەچن  لەو  لێدەكەوێت���ەوە كە 
كە مرۆڤ هەس���تی پێ���دەكات كاتێك 
وازدەهێنێ���ت لەوەرگرتنی ئەو دەرمانانەی 
دەبنەهۆی ئالوودەبوون، لەمنداڵیشدا بەزۆری 
لەم باران���ەدا ڕێجیمە خۆراكییەكانییان ئەو 
خۆراكانە لەخ���ۆ دەگرێت كە گلۆتین و 
كاسینییان تیادایە واتە نابێت ئەو خۆراكانە 
بخۆن كە ئ���ەم دوو پێكهاتەیەی تیادایە، 
بۆی���ە ب���ۆ س���ەركەوتنی پڕۆگرامەكانی 
ڕێجی���م و ڕاهێنانیان لەس���ەر نەخواردنی 
گلۆتین و كاسین ئەرك و ماندووبوونێكی 
زۆری دەوێ���ت، )لەبەرئەوەی ئەم ڕێجیمە 
لەپڕۆگرامە ویس���تراوەكانە بۆیە پێویس���تە 
پێش ئەوەی دەس���ت بكرێت بەم ڕێجیمە 
لەوە دڵنیابین ئایا ئەو كەس���ە كێشەیەكی 
هەیە لەگەڵ ئەمج���ۆرە پێپتیدانەدا یان نا، 
لێ���رەدا بایەخی پش���كنینی پێپتیدەتەكان 

دەردەكەوێت(.
دواجار پشكنینێكی سادەی ورد هەیە 
بۆ دیاریكردنی پێپتی���دەكان لەمیزدا بەمە 
دەتوانین بڕی پێپتیدەكانی گلۆتین و كاسین 
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لەمیزدا دیاری بكەین لەڕێی بەكارهێنانی 
ڕێگای ئیلایس���ا )ELISA(، ئەم پش���كنینە 
بەباشترین پشكنین دادەنرێت بۆ پێوانەكردنی 
ب���ڕی كاس���مۆرفین و گلادیۆرفی���ن، تا 
ببێت���ە هۆكارێك���ی یاری���دەدەری لەبار 
لەچارەسەركردنی پشێوییەكانی كۆئەندامی 
هەرس و كۆئەندامی دەمار و پشێوییەكانی 
جووڵەدا. )سەمپڵی پێویست بۆ ئەم پشكنینە 
بریتییە ل���ە 10 ملم لەیەك���ەم میزكردنی 

بەیانیدا، چونكە زۆر خەستە(.
هەندێك نیشانە هەن ئاماژەن بۆ بوونی 
كێشە لەپێپتیدەكانی گلۆتین و كاسین-دا، 
وەك: زۆر خواردن���ی ئەو خۆراكانەی كە 
گلۆتین و كاسین-یان بەبڕی زۆر تیادایە، 
كەمی بیرچڕی، ڕەفتاری ش���ەڕانگێزی و 
هەس���تكردن بەوەی ئەو كەسە لەژینگەی 

دەرەوە دابڕاوە.
پشكنینی گشتی پیسایی

زۆرێك لەنەخۆشییە درێژخایەنەكان 
لەئەنجامی ئەوەوە پەیدادەبن كە كێشەیەك 

لەكۆئەندامی هەرسدا هەیە و ماددە 
خۆراكییەكان بەبڕی پێویست نامژرێن 

تەنانەت لەكاتی خواردنی ژەمە خۆراكی 
هاوسەنگ و تەواویشدا، پێویستە لەوە دڵنیا 

بین كە كرداری هەرسكردنی خۆراك 
بەشێوەیەكی تەواو ڕوودەدات تا ڤیتامین 

و توخمە خۆراكییەكان بگوێزرێنەوە 
بۆ هەموو بەشەكانی لەش، هەروەها 

پێویستە لەوە دڵنیا بین جۆگەی هەرس 
بەباشی كار دەكات بۆ ڕزگاركردنی 

لەش لەپێكاتە ژەهراوییەكان، 
میكرۆبەكان، ئەو ماددە 

خۆراكییانەی كە هەرس 
نەبوون و پارێزگاریكردنی 

لەش لەتووشبوون 
بەنەخۆشی یان 

ژەهراویبوون، یان 

هەر تێكچوونێكی دیكەی تەندروستی.
كاریگەری نێگەتیڤی كە گەشەی 
میكرۆبە زیانبەخشەكانی ناو جۆگەی 

هەرس كردن بۆسەر تەندروستی مرۆڤ 
ڕوون و ئاشكرایە، لێكۆڵینەوەكانیش 

دەریانخستووە كە پەیوەندی هەیە لەنێوان 
پشێوییەكانی كۆئەندامی هەرس و هەموو 

ئەو پشێوییانەی كە تووشی بەشەكانی 
دیكەی لەش دەبن وەك كۆئەندامی دەمار، 
جگەر و كۆئەندامی بەرگری، بۆ نموونە 
بوونی زۆری ترشەڵۆكە زیانبەخشەكان 

لەڕیخۆڵەكاندا كاردەكەن بۆ بەرهەمهێنانی 
ئەو ئاوێتە ژەهراوییانەی بەپەردەی دەوری 

دەماخدا تێپەڕ دەبن، ئەمەش دەبێتەهۆی 
لاوازی بیرچڕی، پشێوییەكانی ڕەفتار 

و گران فێربوون ، هەروەها تووشبوون 
بەمیكرۆبە زیانبەخشەكان دەبێتەهۆی 

دروستبوونی دژەتەن لەلەشدا و دەشێت 
پەیوەندی بەدەماخەوە هەبێت لای 
هەندێك لەو كەسانەی تووشی ئەم 

حاڵەتە بوون كە ئەمەش كاردەكاتەسەر 
فرمانەكانی جوڵە لەم كەسانەدا.

زۆر بەرهەمهێنانی 
پاشماوە ژەهراوییەكانی 
بەكتریا زیانبەخشەكان 

كاردەكەنەسەر 
بەرهەمهێنانی 

گوێزەرەوە دەمارییەكان لەلەشدا و 
دەبێتەهۆی هەستكردن بەگێژی و 
بوورانەوە، لەبەرامبەریشدا بەكتریا 

سوودبەخشەكان كار دەكەن بۆ مژینی 
ڤیتامینە گرنگەكانی لەش و ڕێگرتن 

لەتووشبوون بەپەتا میكرۆبییەكان.
پشكنینی گشتی پیسایی بوونی هەوێنە 

ن  نبەخشەكا یا ز
و بەكتریا و 
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مش���ەخۆرەكان دی���اری دەكات، ئەمانە 
هاوبەشی دەكەن لەتووشبوون بەنەخۆشی 
درێژخایەن و پشێوییە دەمارییەكان، هەروەها 
ئەم پشكنینە زانیاری بەسوودمان پێشكەش 
دەكات دەرب���ارەی ئەو دەرمان و پێكهاتە 
سروشتییانەی كە بەسوودن بۆ ڕزگاربوون 
لەو میكرۆبانەی لەس���ەمپڵی پشكنینەكەدا 
دیاریكراوە، هەروەها ئەم پش���كنینە ئاستی 
بەكتریا بەسوودەكانمان بۆ هەڵدەسەنگێنێت، 
بەرگری ڕیخۆڵ���ەكان دیاری دەكات یان 
تەندروس���تی گش���تی ڕیخۆڵەكان دیاری 
دەكات )وەك بوونی خوێن بەبڕی نەبینراو، 
كورتەكان،  چەورییە  ترشە  شیكردنەوەی 
پلەی ترش���ێتی، لینجە ماددەكان ... هتد(، 

هەروەها نیشانەكانی بوونی هەوكردن.
پشكنینی گشتی پیسایی ئەم زانیارییە 
پێوەرەكانی  دەرب���ارەی  دیاریكراوانەمان 

كۆئەندامی هەرس پێدەبەخشێت:
1. هەرس كردنی ماددە خۆراكییەكان 

)كیمۆتریبسین، چەوری سیانی، گۆشت و 
ڕیشاڵەكان(

م���اددە خۆراكیی���ەكان  2. مژین���ی 

)كۆلیسترۆڵ، كاربۆهیدرات، چەورییەكان(
3. توانای ڕزگاربوون لەژەهر و گەردە 

خۆراكییە هەرسنەكراوەكان.
4. زانین���ی ئاس���تی بەكتریا س���وود 

بەخش���ەكان بەبەراورد لەگەڵ بوونی ئەو 
بەكتریا و كەڕو و مشەخۆرانەی دەبنەهۆی 

نەخۆشی.
ئ���ەو بەكتری���ا و  5. پش���كنینی 

كەڕووانەی دەبنەهۆی نەخۆشی لەڕێی 
چاندنیانەوە.

6.  بوون���ی ئ���ەو میكرۆبان���ەی 

دەبنەهۆی پەتا و تووشبوون بەنەخۆشی.
7. ئاشنابوون بەئاماژە و نیشانەكانی 

دۆخی بەرگریی ڕیخۆڵەدا.
8.  ئاشنابوون بەئاماژە و نیشانەكانی 

بوونی هەوكردن.
9. ئاش���نابوون بەئاماژە و نیشانەكانی 

تەندروس���تی گش���تی ڕیخۆڵ���ە )بوونی 
خڕۆكەی سپی خوێن یان سووری خوێن، 
ی���ان بوون���ی بڕێكی نەبین���راوی خوێن، 
كورتەكان،  ترشە  چەورییە  شیكردنەوەی 

پلەی ترشێتی پیسایی و لینجە ماددە(.
IgG پشكنینی هەستەوەری خۆراكی

بۆ نەخۆشییە درێژخایەن و پشێوییەكانی 
كۆئەندامی هەرس و پشێوییەكانی ڕەفتار 
پشكنینی هەس���تیارێتی بەرامبەر خۆراك بۆ 
93 جۆر خۆراك ئەنجام دەدرێت، پشكنینی 

هەستیارێتی خۆراكی IgG ئامڕازێكی باشە 
بۆ سیس���تەمێكی خۆراكی گونجاو بۆ ئەو 
كەسانەی كە تووشی ژمارەیەك نەخۆشی 
درێژخایەن بوون و وا پێویس���ت دەكات 
هەم���وو خۆراكێك نەخۆن، بۆ نموونە ئەو 
كەسانەی بەدەست پشێوییەكانی كۆئەندامی 
هەرس، كۆئەندامی دەمار و پشێوییەكانی 
بەرامبەر  بەزۆری هەستیارێتییان  جووڵەوە، 
هەندێك جۆری خ���ۆراك هەیە، لەوانەیە 
ئەم كەس���انە بێئاگا بن لەباری تەندروستی 
خۆیان و  هۆش���یارییان نەبێت دەربارەی 
زیانی ئەو خۆراكانە بۆسەر تەندروستییان 
و بەردەوام بن لەخواردنی ئەو خۆراكانە، 
بۆی���ە بەتەواوەتی وازهێن���ان لەخواردنی 
ئەو خۆراكانەی هەس���تیارێتی دروس���ت 
دەكەن دەبێتەهۆی باش���بوونێكی بەرچاو 
لەتەندروستی گشتی و باشبوونی مەزاج و 

وزەی لەش و ڕەفتاری كەسەكەش.
 IgG ئ���ەو دژە تەنان���ەی لەج���ۆری
بەرگرییەكی درێژخایەن دەستەبەر دەكات 
دژی تووش���بوون بەنەخۆشییە میكرۆبییان 
لەدوای وەرگرتنی ڤاكسین، هەروەها توانای 
هەیە بۆ دواخستنی دەركەوتنی نیشانەكانی 
هەس���تیارێتی بەرامبەر بەهەندێك خۆراك، 
ماوەی دەركەوتنی نیشانەكانی هەستیارێتی 
دەش���ێت لەنێوان چەند سەعاتێك بۆ چەند 
ڕۆژێكدا بێت، بۆیە لەوانەیە ئەو كەسەی 
هەستیارێتی خۆراكیی هەیە بڕێكی زۆر لەو 
ماددە خۆراكییان���ە بخوات كە دەبنەهۆی 
هەس���تیارێتی بێئ���ەوەی هەس���ت بەهیچ 
كێشەیەك بكات، بەڵام هەندێكی دیكەیان 
لەوانەیە دوای تەنیا یەك دەقیقە نیشانەكانی 
هەستیارێتییان لەسەر دەردەكەوێت، توندی 
هەس���تیارێتی خۆراكیی و مەترسییەكانی 
لەكەس���ێكەوە بۆ كەسێكی دیكە جیاوازە 

بەپێی جیاوازی پێكهاتەی جینی كەسەكە.
ژمارەیەك���ی زۆر ل���ەو لێكۆڵین���ەوە 
زانس���تییانەی لەم دواییەدا بڵاوكراونەتەوە 
دەریانخس���تووە كە دەبێ���ت بەتەواوەتی 
بەربگیرێت لەخواردن���ی ئەو خۆراكانەی 
دەبنەهۆی هەستیارێتی، ئەمەش ئەنجامێكی 
پۆزەتیڤانەی هەیە لەسەر كۆنترۆڵ كردنی 
نیشانەكانی كۆڵۆنی دەماری و پشێوییەكانی 
ئۆتی���زم، پش���ێوی كەم���ی بیرچ���ڕی و 
ف���رە جووڵەیی ADHD، بەڕیش���اڵبوونی 
تورەكەی���ی، و هەوكردن���ی ڕۆماتیزمی 



115

جومگەكان، پەركەم.
ئەم پشكنینە هەستیارێتی خۆراكیی بۆ 
93 جۆر خۆراك بەشێوەیەكی سەراپاگیر و 

ورد و بەس���وود دیاری دەكات، هاوكات 
وردبینی پێویس���ت ئەنج���ام دەدرێت بۆ 
دڵنیابوون لەباشی پشكنینەكە و بۆ ئەوەی 
پشكنینێكی ورد و باوەڕ پێكراومان دەست 
بكەوێت، )سەمپڵی داواكراو بریتییە لە2مل 
زەرداوی خوێن  یان 5مل لەپەڵەی خوێنی 

وشكەوەبوو(.
پەڵە خوێنی وشكەوەبوو

پەڵە خوێنی وش���كەوەبوو ڕێگەیەكی 
لەبارە بۆ پش���كنین، بەم ڕێگەیە دەتوانین 
بكەین  خۆراكی  هەس���تیارێتی  پشكنینی 
بەتەنیا لەڕێ���ی وەرگرتن���ی چەند دڵۆپە 
خوێنێكی وش���كەوە، هەروەها ڕێگایەكی 
لەباریش���ە بۆ ئەو كەس���انەی كە ناتوانن 
لەڕێی زەرداوی خوێنی ش���لەوە پشكنین 
بكەن، بۆیە دەتوانرێت خوێنەكە لەماڵ یان 
هەر ش���وێنێكی دیكە وەرگیرێت و دواتر 

سەمپڵەكە بۆ تاقیگە بنێرێت.
لیستی خۆراكەكان

لیس���تی ئەو م���اددە خۆراكیانەی كە 
پش���كنینی هەس���تیارێتی خۆراكیی���ان بۆ 

دەكرێت ئەمانەن:
As-  اادەم، سێو، كشمیش، گیا مارانە
paragus، ئەڤۆكادۆ، مۆز، جۆ، گۆشتی گا، 

چەوەنەر، ترێ چەمیلە، قەرنابیت، گەنمی 
ڕەش، كەلەرم، قامیشی شەكر، گێزەر، جۆ، 

پڕۆتینی كاسین، كەرەوز، پەنیر، مریشك، 
كاكاو، گوێزی هندی، ماس���ی نقە، قاوە، 
گەنمەشامی، قرژاڵ، تووتڕك، سپێنەی هێلكە، 
زەردێنەی هێلكە، باینجان، كەتان، فاسۆلیا، 
سیر، پرۆتینی گلۆتین، پەنیری شیری بزن، 
ترێ، گریپفروت، فاسۆلیای سەوز، بیبەری 
سەوز، ماسی هالیبوت، بوندق، هەنگوین، 
لۆبیا، گۆشتی بەرخ، لیمۆ، فاسۆلیای سوور، 
نیسك، كاهوو، پاقلەی لیما، كولەی دەریا، 
شیر، هەرزن، پەنیری موزاریللا، قارچك، 
شوڤان، پیاز، پرتەقاڵ، پاپاو)جۆرە دارێكە 
بەرەكەی لەترێ دەچێت و ش���ەرابی لێ 
پاقلەی  قۆخ،  بەزالیا،  دروس���تدەكرێت(، 
سودانی، هەڵوژە، ئەناناس، فاسۆلیای بینتۆ، 
بەراز،  فستەقی حەلەبی، هەرمێ، گۆشتی 
پەتاتە، كودی )كولەكە گەورەكان(، تور، 
دانەوێڵەی چەودەر)جۆرە گەنمێكە ویسكی 
لێ دروس���ت دەكرێت(، برنج، ماس���ی 
سەلمون، ماسی سەردین، كونجی، ڕۆبیان، 
گەنمە شامی سپی، پاقلەی صۆیا، سپێناخ، 
شلیك، گوڵە بەڕۆژە، سێوی بنئەرز، تەماتە، 
ماسی تونە، گۆشتی قەل، گوێز، شووتی، 
سیرێژ )ئەو ئاوەی كە لەدروستكردنی پەنیر 

دەمێنێتەوە(، هەوێنی بیرە، ماست.
پشكنینی ترشە ئۆرگانییەكان

بۆ  ئۆرگانییەكان  ترش���ە  پش���كنینی 
هەڵسەنگاندنی ئاماژە گرنگەكانی میتاپۆلیزم 
درێژخایەنەكاندا  لەنەخۆش���ییە  لەزۆرێك 
كاری پێدەكرێ���ت، ئەم پش���كنینە لەڕێی 

پشتبەستن بەو پاش���ماوانەی لەڕێی میزەوە 
فڕێ دەدرێن زانیاری پێویستمان بۆ دەستەبەر 
دەكات، ترش���ە ئۆرگانیی���ەكان بریتی���ن 
لەگەردی بچووك كە لەلەش���دا دروست 
دەبن وەك پاش���ەڕۆی چالاكی خانەكان 
و هەرس���كردنی خ���ۆراك و كۆتایهاتنی 
س���وڕی ژیانی بەكتریا سوودبەخشەكانی 
ن���او كۆئەندامی هەرس، زۆر بەس���ادەیی 
ترش���ە ئۆرگانییەكان بەئام���اژەی كردارە 
جیاوازەكانی میتاپۆلیزم دادەنرێن، پشكنینی 
ترشە ئۆرگانییەكان بەوە جیادەكرێتەوە كە 
توانای ئەوەیان هەیە بوونی گەش���ەكردنی 
زۆر و ناسروشتی هەندێك سولالەی بەكتریا 
و هەوێنە زیانبەخشەكان دیاری بكەن كە 
لەوانەیە نەتوانرێت لەڕێی پشكنین و چاندنی 

ئاساییەوە بوونییان دەستنیشان بكرێت. 
بەكتریا و هەوێنە زیانبەخشەكان لەسەر 
حیس���ابی بەرهەمە سروش���تییەكانی لەش 
گەشەدەكەن، بۆیە دەتوانین ئەم ڕێگایە بۆ 
دیاریكردنی بوونی چالاكی ئەم میكرۆبە 
زیان بەخشانە لەلەش���دا بەكاربهێنین، ئەم 
میكرۆبانە لەوانەیە ببنەهۆی سەرهەڵدان و 
یان تەشەنەسەندنی زۆرێك لەنەخۆشییەكان 
ك���ردارە  دەكەنەس���ەر  كاری���ش  و 
زیندەگییەكانی دیكە كە لەڕێی پشكنینی 

ترشە ئۆرگانییەكانەوە دیاری دەكرێن.
دیك���ەش  زیندەگ���ی  ك���رداری 
هەیە ك���ە جێی بایەخن و بەم پش���كنینە 
دی���اری دەكرێن، وەك ه���ەرس كردنی 
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كاربۆهیدرات و فرمانەكانی مایتۆكۆندریا 
)كە بەرپرسە لەبەرهەمهێنانی بەشی زۆری 
وزە لەخانەكاندا(، ئاستی ژمارەیەكی زۆر 
لەڤیتامین���ەكان، گوێزەرەوە دەمارییەكان و 
تێكچوونی ئۆكس���انی ترشە چەورییەكان 
)بەرزبون���ەوەی كیتۆن���ەكان( و ئاس���تی 
ترش���ی ئۆگزالەیت و هەم���وو تێكچوونە 
زگماكییەكانی میتاپۆلیزم، ئەم پشكنینە ئەوە 
دیاری دەكات كە ئایا حاڵەتی كەمبوونی 
ڤیتامینەكان ی���ان هیچ جۆرە تێكچوونێك 
لەمیتاپۆلیزمی كاتیۆكۆلامین، یان دۆپامین 

یان سیرۆتۆنین هەیە.
هەندێك تێكچوونی بایۆكیمیایی دیكە 
هەیە ل���ەو كەس���انەدا دەردەكەوێت كە 
دووچاری ئۆتیزم بوون وەك بەرزبوونەوەی 
یۆراسیل و ترشی گلۆتاریت، بەشێوەیەكی 
گش���تی ئەنجامەكانی پش���كنینی ترش���ە 
ئۆرگانییەكان پێویس���تە بۆ هەڵسەنگاندنی 
ك���ە  نەخۆش���انەی  ئ���ەو  بارودۆخ���ی 
درێژخایەنەكان  نەخۆش���ییە  دووچ���اری 
بوون و ه���ەر بەتەنیا بەدیاریكردنی بوونی 
زۆر  ڕێگەچارەی  لەتێكچ���وون  جۆرێك 
لەبەردەستدایە كە دەتوانرێت بەكاربهێنرێت 
بۆ چارەسەركردنی حاڵەتەكە، لەو نیشانانەی 
باش���بوون ك���ە دەتوانرێ���ت لەكاتی یان 
لەدوای چارەسەركردنەكەدا تێبینی بكرێت: 
بەماندوێتی،  هەس���تكردن  كەمبوونەوەی 
ڕێكبوونی جووڵەی ڕیخۆڵەكان، زۆربوونی 
وزەی لەش و بەئاگایی، باشبوونی توانای 
پەیوەندیكردن  توانای  باشبوونی  بیرچڕی، 
لەڕێیی بینینەوە، باشبوونی بەهرەمەندییەكانی 
زیادەڕۆیی  كەمبوون���ەوەی  قس���ەكردن، 
لەچالاكیدا، باشبوونی شێوازی نووستن و 

باشبوونی ئازاری سك.
پشكنینی ئۆرگانی بەباشترین و وردترین 
پشكنین دادەنرێت بۆ هەڵسەنگاندنی بەكتریا 
و هەوێنەكانی ناو ڕیخۆڵە، كە وەك زانراوە 

ئەم فاكتەرانە گرنگییەكی تایبەتییان هەیە 
و  هەرس  كۆئەندام���ی  لەپش���ێوییەكانی 
دەمار و جووڵەدا، پاشماوە ژەهراوییەكانی 
میك���رۆب لەوانەیە ببێتەهۆی خراپتربوونی 
پشێوییەكانی ڕەفتار، زیادەڕۆیی لەچالاكیدا 
و پش���ێوییەكانی جووڵە و ئاستەكانی وزە 
لەلەشدا و فرمانەكانی كۆئەندامی بەرگری، 
هەروەها هەوێنە زیانبەخش���ەكان لەوانەیە 
بەدیواری ڕیخۆڵەوە بنووس���ێن و حاڵەتی 
كۆنیشانەی لیكی دروست بكەن كە بریتییە 
لەزیادبوونی توانی پیاداڕۆیشتنی ماددەكان 
بەدیواری ڕیخۆڵ���ەدا، ئەمەش دەبێتەهۆی: 
س���ەرهەڵدان یان خراپتربوون���ی حاڵەتی 
هەس���تیارێتی بەرامب���ەر هەندێك خۆراك، 
كەمبوونەوەی مژینی ڤیتامین  و كانزاكان 
و تێكچوونی ڕیخۆڵەكان. لەو فاكتەرانەی 
ك���ە دەبنەه���ۆی گەش���ەكردنی هەوێنە 
زیانبەخش���ەكانی ناو ڕیخۆڵە: بەكارهێنانی 
خراپی ئەنت���ی بایۆتی���ك، زۆر خواردنی 
شیرینی، تێكچوون لەكۆئەندامی بەرگریدا، 

بوونی تێكچوونی جینی ...هتد.
لێ���رەدا هەندێ���ك ل���ەو پێكهاتانەی 
ك���ە لەپش���كنینی ترش���ە ئۆرگانییەكاندا 
هەڵدەس���ەنگێنرێن لەگ���ەڵ گرنگییان���دا 

دەخەینەڕوو:
1. پاش���ماوەی كەڕوو یان هەوێنەكان 

وەك:
أ. ترشی س���یترامالات: بەرزبوونەوەی 
ئاستی ئەم ترشە نیشانەیە بۆ بەرزی هەوێنە 

زیانبەخشەكان لەكۆئەندامی هەرسدا.
ب. ترش���ی هیدرۆكس���ی مەسیل2- 
فیورات: بەرزبوونەوەی نیشانەیە بۆ بوونی 

كەڕووی وەك ئەسپیرگلاس.
ج. ترش���ی تارتاریك: بوونی نیشانەیە 
بۆ گەش���ەی هەوێن���ەكان، بەرزبوونەوەی 
كاردەكاتەس���ەر چالاك���ی ماس���ولكە و 

فرمانەكانی گورچیلە.

د. ئەرابینۆس: یەكێكە لەپاشماوەكانی 
كاندیدا كە جۆرێكە لەهەوێنە زیانبەخشەكان  
واتە ئەمە نیشانەیە بۆ زۆربوونی گەشەی ئەو 

هەوێنە.
HPH-  بەكتری���ا پاش���ماوەكانی   .2

PA: یەكێ���ك لەپاش���ماوەكانی بەكتریای 

تووشبوون  ببێتەهۆی  لەوانەیە  كلۆستریدیا 
بەسایكۆس���س، قەبزبوونی زۆر، خەمۆكی 
و پش���ێویی جووڵە، هەروەه���ا لەحاڵەتی 
پشێوییەكانی ئۆتیزم، پەركەم، بەڕیشاڵبوونی 
ماسولكەكان و ماندووبوونی درێژخایەندا، 

ئاستەكەی زۆر بەرز دەبێتەوە.
3. س���وڕی كربس )كە نیش���انەیە بۆ 

كرداری بەرهەمهێنانی وزە(:
أ.ترشی سەكسینیت: نیشانەیە بۆ كەمی 
ڕایبۆفلافین یان كۆئەنزیم Q10 یان بوونی 
تێكچوونی جینی یان زۆربوونی گەشەی 

بەكتریا لەكۆئەندامی هەرسدا.
ب. ترشی ئۆكسی كلۆتاریتی2: نیشانەیە 
بۆ كەمی ڤیتامین B، هەروەها ئاس���تە زۆر 
نزمەكانیشی هاوكاتە لەگەڵ ماندووبوونی 

درێژخایەندا.
ج. ترش���ەكانی ئەكتۆنات و سترات: 
نیشانەیە بۆ بوونی كەمی لەدژە ئۆكسانەكاندا 

و پێویستی زۆر بەگلۆتاسیۆن.
تێبینی: ئ���ەم بابەت���ە لەكۆنگرەیەكدا 
تایبەت بەئۆتیزم لەش���اری عەمان-ئوردون 
لەڕۆژانی 9 و 10 ی نیس���انی ساڵی 2011 
پێش���كەش كراوە و م. میدیا عومەر وه ک 
سەرپەرشتیاری پسپۆری پەروەردەی تایبەت 

بانگێشت کراوه .
و: میدیا عومەر حسێن

سەرپەرشتیاری پسپۆری پەروەردەی تایبەت.
  ئەحمەد عەلی ئەحمەد

 سەرپەرشتیاری پسپۆری كۆمەڵایەتی
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د. تریشا ماكنێر

خەمۆكی لەبەساڵاچوواندا
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هەڵەیە ئەگ���ەر بوترێت كە خەمۆكی 
گەورەی���ی  بەه���ۆی  لەبەتەمەنەكان���دا 
تەمەنەوەیە، خەمۆكی هەرگیز سروشتی نییە، 
زۆر كەس���ی بەتەمەن هەن كە خەمۆكیان 
هەیە، بەڵام دەیش���ارنەوە كە چەند هەست 

بەخەمۆكی و دڵتەنگی دەكەن.
هۆكارەكانی خەمۆكی

زۆرجار كەسانی بەتەمەن سكاڵا دەكەن 
لەدەست هەستكردن بەخەمۆكی و دڵتەنگی 
و ئەم هەس���تانەیان دەگێڕنەوە بۆ ڕووداو 
و بارودۆخ���ی كۆمەڵایەتی، بەڵام مردنی 
هاوبەش���ەكەیان یان كەس���ێكی ئازیز یان 
هاوڕێیەك یان تووش���بوون بەنەخۆشییەكی 
كوش���ندە ه���ۆكاری كاریگ���ەرن ب���ۆ 
گۆڕانە  هاوكات  بەخەمۆكی،  هەستكردن 
بایۆلۆژییەكانیش هۆكارن بۆ هەس���تكردن 

بەخەمۆكی.
لێكۆڵینەوە وێنەییەكان لەس���ەر دەماخ 
بەرپرسیارە  بازنەی دەماخ كە  پیشانیانداوە 
لەڕێكخستنی میزاج و بیركردنەوە و حەز 
و ئ���ارەزووەكان و ڕەفتاركردن، لەكاتی 
خەمۆكیدا شكست دێنێت لەئەنجامگەیاندنی 
كارەكانیدا بەباش���ی، ماددە كیمیاییەكانی 
مێشك كە پێیان دەوترێت نیورۆترانسمیتەر
neurotransmitters  و خانەكانی مێش���ك 

بەكاریدێن���ن بۆ پەیوەندیك���ردن لەگەڵ 
یەكتریدا تووشی ناهاوسەنگی دەبن، ئەمەش 
لەگەنجان و پیراندا وەك یەك ڕوودەدەن و 
لەهەردوو تەمەنەكەشدا بەحاڵەتی نائاسایی 

دادەنرێن.
هەندێك بارودۆخ دەبنەهۆی خەمۆكی 
لەپیراندا وەك نەخۆشییەكانی دڵ و كەمی 
ڤیتامینی B12 یان كەمی ترش���ی فۆلیك و 
نەخۆشی شێرپەنجە، هەروەها زۆر دەرمان 
هەن كە دەبنە هۆی خراپتربوونی خەمۆكی 
پەستانی  بەرزبوونەوەی  دەرمانەكانی  وەك 

DI�  ووێن و نەخۆشی دڵ وەك دیگۆكسن

GOXIN كە لەكاتی نەخۆشی دڵ بەكاردێت 

و یارمەتی بچووكبوونەوەی ماسولكەی دڵ 
دەدات و هەروەه���ا دەرمانی بەهێزكردنی 
ماسولكە و دەرمانی ئازارشكێنیش هۆكاری 

سەرهەڵدانی خەمۆكین.
خەمۆكی كار لەكێ دەكات؟

خەمۆك���ی زیات���ر ل���ەدوای تەمەنی 
خانەنش���ینییەوە ڕوودەدات، كاتێك مرۆڤ 
لەگەڵ ڕۆڵێكی نوێی ژیاندا ئاشنا دەبێت، 
بەڵام لەخوار تەمەنی شەس���ت یان حەفتا 
ساڵیدا كەمتر ڕوودەدات، تەنیا لەو حاڵەتانەدا 
نەبێت كە بەهۆی لەدەس���تدانی كەسێكی 
نزی���ك یان نەخۆش���ییەكی كوش���ندەوە 

سەرهەڵدەدات.
نیشانەكانی خەمۆكی 

لەبەساڵاچوواندا
نیشانەی  لەبەس���اڵاچوواند  خەمۆكی 
جی���اوازی هەی���ە بەب���ەراورد بەگەنجان، 
لەكەسانی بەتەمەندا دڵەڕاوكێ و نیگەرانی 
زیات���ر ب���اوە، هەروەه���ا لەبیركردنەوە و 
چالاكیدا زیاتر سست و خاون، هاوكات 
ئ���ەم خەمۆكییە نیش���انەی جەستەییش���ی 
هەیە، ئەوەش ئاشكرا نییە ئایا ئەو نیشانانە 
پەیوەندی بەتەمەنەوە هەیە یان بەتووشبوون 
بەتەمەن  كەسانی  بەزۆری  بەخەمۆكییەوە، 
بەدەس���ت كۆمەڵێك نیشانەی جەستەییەوە 
دەناڵێن���ن وەك هەس���تكردن ب���ەلاوازی 
و سەرئێش���ە و لێدان���ی دڵ بەخێرایی و 
لەدەس���تدانی ئارەزووی سێكس و ئازاری 
سك و پشت، هەناسەس���واری و قەبزی، 
هەروەها وڕێنەی بیس���تراو و خەیاڵی یان 

بینراو لەم تەمەنەدا دەشێت ڕووبدات.
خراپبوونی فرمانە ئەقڵییەكان كە لەگەڵ 
خەمۆكیدا دەردەك���ەون لەتەمەنی 18 یان 
88 ساڵیدا ڕوودەدات، بەڵام گەنجان زیاتر 

توانای پاراس���تنی ئەقڵیی���ان هەیە، كەواتە 
ئەم كێش���انە زیاتر لەپیران���دا ڕوودەدەن، 

هەرچۆنێك بێت گرنگە كاریگەرییەكانی 
خەمۆكی جیابكرێنەوە لەحاڵەتەكانی وەك 

.Alzheimer’s disease نەخۆشی ئەلزایمەر
چارەسەری خەمۆكی

ئەگ���ەر هاوڕێیەكت یان كەس���ێكت 
كێش���ەی نائومێدی و دڵتەنگی هەبوو یان 
هەستی ڕەشبینی و نەبوونی مەزاج بەسەریدا 
زاڵ بوو، ئەوا دەس���تبەجێ هاوكاری بكە 
لەڕێی ش���ارەزایانی نەخۆشی دەروونی و 

ڕێكخراوەكانی بواری دەروونی.
دەبێتەهۆی  خەمۆك���ی  دژە  دەرمانی 
گەڕان���ەوەی باری نائاس���ایی مێش���ك بۆ 
باری ئاس���ایی خۆی، لەكاتێكدا هاوكاری 
كۆمەڵایەتی و چارەسەری دەروونی دیكە 
یارمەت���ی باش���تربوونی خەمۆكی دەدەن، 
لێكۆڵینەوەكان پیش���انیانداوە كە 80% ئەو 
كەس���انەی خەمۆكییان هەی���ە باش دەبن 
ئەگ���ەر دەرمان و چارەس���ەری دەروونی 
بەباش���ی بەكاربهێن���ن، هەرچۆنێك بێت 
لەبەساڵاچوواندا ماوەیەكی زۆری دەوێت 
تا باش ببن، نزیكەی 12 هەفتەی دەوێت، 
هەروەها لێكۆڵینەوەكان ئەوەشیان پیشانداوە 
هەردوو  بەكارهێنانی  لەبەساڵاچوواندا  كە 
چارەس���ەرەكە واتە دەرمان و چارەسەری 
ئاخاوتن پێكەوە كاریگەرییەكی باش���ییان 
دەبێت بۆ نەهێشتنی خەمۆكی، مامەڵەكردن 
لەگ���ەڵ كەس���انی دیك���ەی كۆمەڵگە و 
تێكەڵاوبوونی���ان كاریگەرییەكی باش���ی 
هەیە بۆ نەهێش���تنی خەمۆك���ی، هەروەها 
بەهێزی پەیوەندی مرۆڤ لەگەڵ خێزان و 
تێكەڵاوبوون لەگەڵ كۆمەڵگەدا كاریگەری 
باشییان دەبێت بۆسەر تەندروستی دەروونی.

لەئینگلیزیەوە: خالید غەفار
سەرچاوە:

www.bbc.com
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ئەمەریك���ی  لێكۆڵینەوەی�������ەك���ی 
ئاش���كرای كرد ئەو منداڵانەی دووچاری 
جگەرەكێشانی نێگەتیڤ دەبن لەماڵەوە، واتە 
باوان یان هەر كەسێكی دیكە لەخێزانەكەدا 
جگەرە دەكێش���ن، لەمنداڵانی دیكە زیاتر 
ئەگەری ئەوەی���ان لێدەكرێت دووچاری 

كێشەی ڕەفتاری و فێربوون ببنەوە.
لێكۆڵینەوەك���ە ك���ە لەبڵاوك���راوی 
“پزیش���كی منداڵاندا” بڵاوبۆوە گەیش���تە 
ئ���ەو دەرئەنجام���ەی زیاتر ل���ە 55 هەزار 
منداڵی ئەمەریكی ك���ە تەمەنییان لەخوار 
12 س���اڵەوەیە لە 6% ی���ان زیاتر لەگەڵ 

كەسانی جگەرەكێشدا دەژین، دەركەوتووە 
ئەم منداڵانە زیاتر مەترس���ی تووشبوونیان 
بەكەموكوڕی لەئاگایی و تێگەیش���تن و 
جوڵەی زۆر لێدەكرێت بەبەراورد لەگەڵ 
ئەو منداڵانەی كەسیان لەماڵەكەدا جگەرە 

ناكێشن.
هیلی���ا ئالب���رت لەزانك���ۆی هارفارد 

بۆ تەندروس���تی گش���تی ك���ە یەكێكە 
لەبەشداربووانی توێژینەوەكە، وتی: تەنانەت 
بەڕەچاوكردن���ی هەندێك فاكتەری دیكە 
وەك ئاستی بژێوی باوان و ئاستی فێربوون 
و خوێندەوارییان، جگەرەكێشانی نێگەتیڤ 
هەر یەكێك���ە لەو فاكتەرانەی مەترس���ی 
گەورە دروس���ت دەكەن و دەبنەهۆكار بۆ 

ڕوودانی پشێوی ڕەفتاری لەمنداڵدا.
ئ���ەم ئەنجامانە ئەوە ناس���ەلمێنن كە 
جگەرەكێش���انی نێگەتی���ڤ تەنیا هۆكار 
بێ���ت، چونكە هۆكاری دیك���ە هەن كە 
توێژینەوەكە بەدوایاندا نەگەڕاوە و دەشێت 
هۆكاری سەرەكی بن، بەڵام ئەم توێژینەوەیە 
هۆكارێكی دیكە دەخات���ە بەردەم دایك 
و باوكان تا واز لەجگەرەكێش���ان بێنن و 
ماڵەكانیان دوور لەجگەرە كێشان بهێڵنەوە.

تەندروس���تیش  بواری  ش���ارەزایانی 
ئامۆژگاری دایك و ب���اوكان دەكەن كە 
نێگەتیڤ كاردەكاتە سەر  جگەرەكێشانی 

تەندروستی منداڵ و تووشبوون بەجۆرەها 
نەخۆش���ی وەك هەناس���ە تووندی و ئەو 
نەخۆش���ییانەی دەبنە هۆی مردنی كتوپڕ 

لەقۆناغی زووی منداڵیدا.
هەروەها فاكتەرێكی دیكە هەیە پێویستە 
لەبەرچاوبگیرێ���ت، ئەوی���ش ئەوەیە ئەو 
منداڵانەی كە دووچاری جگەرەكێش���انی 
نێگەتی���ڤ دەبنەوە بەدڵنیای���ی لەمناڵدانی 
دایكیش���یاندا دووچاری هەم���ان فاكتەر 
بوونەتەوە، بۆیە مەترسی ڕوودانی پشێوی 
لەڕەفتار و كێش���ەی فێربوونیان گەورەتر 

دەبێت.
شایانی باسە ئەم ئەنجامە دەرئەنجامی 
توێژینەوەیەكی بەرفراوان���ە كە لە 55358 
دایك و باوكی گرتۆتەوە كە منداڵەكانییان 
تەمەنییان لەخوار دوانزە ساڵییەوە و لەساڵی 

2007ەوە دەستكرا بەكاركردن تیایدا.

جگەرەكێشانی باوان ڕەفتاری منداڵ تێكدەدات
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پرسیار و وەڵام لەسەر سێكس
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د. فەوزیە

منداڵ پێوستە لەتەمەنێكی دیاریكراودا 
توخمی خۆی بناسێت، واتە بزانێت كچە 
یان كوڕە، ئەم خۆناسینە كەی ڕوودەدات؟ 
بۆچی هەندێجار ئەم خۆناسینە وەك پێویست 
بەڕێوە ناچێ���ت؟ بێگومان خێزان نیگەران 
دەبێ���ت بەرامبەر بەم دۆخ���ە و منداڵیش 
بەتایبەتی كاتێك بەرەو قۆناغی هەرزەكاری 
دەچێت، تووشی ناڕەحەتی دەبێت بەرامبەر 
هەست و بیركردنەوەكانی و هەستدەكات 
لەهاوتەمەنەكانی جیاوازە، بۆچی ئەم دۆخە 
ڕوودەدات؟ منداڵ چۆن دەزانێت كچە یان 
كوڕە؟ ئێمەی خێزان پێویستە چ ڕۆڵێكمان 
هەبێت لەڕۆشنبیر كردنی سێكسی منداڵ؟ 
لێرەدا ئەمانە و چەندەها پرسیاری دیكەی 
گرن���گ دەوروژێنین ك���ە هەریەكەمان 
وەك دایك یان باوك پێویستە وەڵامەكانیان 

بەدروستی و زانستییانە بزانین.
- چۆن ڕوودەدات مرۆڤ ناسنامەی 

توخمی خۆی نەناسێتەوە؟
هەندێك بارودۆخ لەقۆناغەكانی زووی 
تەمەندا ڕوودەدەن كە یەكێك یان هەندێك 
یان هەم���وو ئەو بارودۆخان���ە كۆدەبنەوە 
و دەبن���ە ه���ۆی ڕوودان���ی تێكچوون و 
نەناسینی ناسنامەی توخمی لەلایەن مرۆڤ 
خۆیەوە، بێگومان تێكچوونی ناس���نامەی 
توخم���ی دەبێتەهۆی ڕوودان���ی حاڵەتی 

)گۆڕانی سێكس( كە تاك هەست دەكات 
لەجەستەیەكدا زیندانە كە توخمی خۆی 

نییە.
چەندەها بارودۆخ هەن كە دەبنەهۆی 
ڕوودانی دیارینەكردنی ناسنامەی توخمی 
لای مرۆڤ، واتە لای مرۆڤ ئاشكرا نییە 
س���ەر بە چ توخمێكە، لەم بارودۆخانەش 
وەك: م���رۆڤ تووش���ی ئەس���تەمی بێت 
لەناسینەوەی خۆیدا، واتە نازانێت نێرە یان 
مێیە، كاتێك لەلایەن خۆی یان كەس���انی 

دیك���ەوە ڕەتدەكرێت���ەوە، كاتێك مرۆڤ 
ئ���ەوە ڕەتدەكات���ەوە بەخ���ۆی بڵێت من 
هۆمۆسێكس���والم، لەم كات���ەدا ئارەزووی 
ئەوە دەكات ناسنامەی توخمی هەر نەبێت، 
ڕوودانی جۆرێ���ك لەتێكچوون لەڕوانینی 
مرۆڤ بۆخۆی وەك بوونەوەرێكی ئاسایی 
لەڕووی توخمەوە، ترس و دوودڵی بەرامبەر 
هەر بڕیاردانێكی دروست لەژیانیدا، بوونی 
هەندێك ئەزموون���ی تایبەتی وا لەمرۆڤ 

دەكات هەست بكات ئینتمای بۆ توخمە 
دژەكەی خ���ۆی هەیە، نەك ئەو توخمەی 
كە خۆی لەواقیعدا سەر بەوە، مامەڵەكردنی 
كەس���انی دەوروبەر هەر لەمنداڵییەوە بەو 
ش���ێوەیەی كە س���ەر بەتوخمە دژەكەی 
خۆیەت���ی، بۆ نموونە كاتێ���ك دایك وەك 
ك���چ مامەڵە لەگەڵ كوڕەك���ەی دەكات 
یان بەپێچەوانەوە، هەروەها بوونی جۆرێك 
یان پلەیەك لەتێكچوونی هۆرمۆنی كە وا 
دەكات مەس���ەلەی وروژاندن تایبەت بەو 
توخمە دیاریكراوە تووشی پشێوی ببێت، 
بۆ نموونە دەشێت ئەو تێكچوونە هۆرمۆنییە 
كەمە ببێتەهۆی لاوازی ڕەپبوون لەپیاودا، 
ی���ان كرژبوونی زێ لەژن���دا و چەندەها 

هۆكاری دیكە.
گ���ەڕان بەش���وێن پەیوەن���دی نێوان 
ناسنامەی توخمی و ئەو بارودۆخانەی دەبنە 
ئاڵۆزە،  هۆی ڕوودانی، مەسەلەیەكی زۆر 
تەنیا  ناسنامەی سێكس���ی مرۆڤ  چونكە 
دەروونی،  بایۆلۆژی،  كارلێكی  پووختەی 
شارس���تانی نییە، بەڵكو بریتییە لەكۆمەڵێك 
وردەكاری لەهەریەك لەو س���ێ بەش���ەدا 
و زۆر مەس���ەلەی دیك���ەش، بوونی هەر 
تێكچوونێكی س���ادەش لەهەریەك لەمانەدا 
دەبێتە هۆی ڕوودانی تێكچوون لەناسنامەی 

توخمی ئەو كەسەدا.
- تا چەند گرنگە مرۆڤ ناسنامەی 

توخمی دیاری بكات؟
تا ئەوپ���ەڕی گرنگ���ە، دیاریكردنی 
ناس���نامەی توخمی نێر بێت ی���ان مێ وا 
دەكات ژیانی مرۆڤایەتی ماناو پێناس���ەی 

خۆی هەبێت.
كاتێك ناس���نامەی توخم���ی مرۆڤ 
دیاریكراو دەبێت، واتە ئەوە دەزانرێت ئەو 
كەس���ە نێرە یان مێ، ئەوا جووڵە و سۆز 
و ئەزموونەكانی ئەو كەسەش سەرجەمیان 

دیاری دەكرێن.

لەناخی مرۆڤدا هەر 
بەخۆڕسك غەریزەیەك 
هەیە وای لێدەكات 

وێنای ماهییەتی سێكس 
و بوونی سێكس 

بكات، بێگومان هەر 
بەخۆڕسك مرۆڤ 

بەناسنامەی سێكسی 
خۆی ئاشنا دەبێت، كوڕ 
هەر بەخۆڕسك ڕۆڵی 

سێكسی خۆی دەزانێت، 
كچیش هەر بەخۆڕسك 
ڕۆڵی سێكسی خۆی و 

چێژەكانی دەزانێت
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دیاریكردن���ی ئەوەی ت���ۆ نێری یان 
مێ���ی بوون���ت لەپێگەیەك���ی ژیان���دا و 
بەرپرسیارێتییەكانت و بەرپرسیارێتی ئەوانی 

دیكە و پێگەیان لای تۆ دیاری دەكات.
بەبێ دیاریكردنی ناس���نامەی مێینەیی 
و نێرینەیی بەربەس���ت و ڕێكخس���تنەكان 
لەژیاندا ئەس���تەم دەبن، بەشێكی گرنگی 
بوونی كەسێكی دروس���ت لەكۆمەڵگەدا 
لەسیستمی  لەدیاریكردنی ڕۆڵییەوە دەبێت 
)من و ئەوان���ی دیكەدا( ئەمەش نایەتەدی 
ئەگ���ەر ناس���نامەی توخمی ئەو كەس���ە 

دیاریكراو نەبێت.
بریتیی���ە  ناس���نامە  دیاریكردن���ی 

و  بەدەرچوون  م���رۆڤ  لەهەس���تكردنی 
هاتنەناو ژیانەوە و هەس���تكردن بەوەی كە 
ش���تێكە بوونی هەیە، مرۆڤ بوونی خۆی 
دیاری دەكات، لەڕێی پێناسەكردنی خۆی 
بەپێی ئەم ڕیزبەندییە: من مرۆڤم، من )نێر( 
یان )م���ێ( م، ئەمە تەمەنمە، ئەمە توخمی 
مرۆییمە: سپی پێست یان ڕەش پێست یان 
هەر توخمێكی دیكەم، ئەمە فەرهەنگ و 
كلتورمە، ئەوە پێگەی كۆمەڵایەتیمە، ئەوە 
ئایینمە... تا دەگاتە زۆر وردەكاری دیكە، 
بەڵام خاڵی دووەم كە دیاری دەكات نێرە 
یان مێ ئەگ���ەر تێكچوونی تێكەوت ئەوا 
تەواوی پێناس���ەكردنی بۆ خۆی تووشی 

تێكچوون دەبێت، ڕۆڵیش���ی وەك مرۆڤ 
لەژیاندا تێكدەچێت.

- لەچ تەمەنێكدا منداڵ بەتوخمی 
خۆی ئاش���نا دەبێ���ت و دەزانێت ئەو 

جیاوازە لەتوخمەكەی دیكە؟
لەسەدەی ڕابردوودا وا دەزانرا یان بڕوا 
وابوو كوڕ و كچ لەمنداڵیدا توخمی خۆیان 
نازانن و هەست ناكەن جیاوازن لەیەكدی 
تەنیا لەتەمەنی پێگەیش���تن یان نەرزەبووندا 
نەبێت، تیۆری “بێگ���ەردی منداڵان” زۆر 
باوب���وو، بەتایبەتی لەكۆمەڵگەی عەرەبیدا، 
منداڵی بێگەرد بەر لەنەرزەبوون پرسیاری 
سێكس���ی ناكات، بیرۆكەی سێكسی نییە، 
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هەستی سێكس���ی نییە و هیچ ڕەفتارێكی 
سێكس���ی نانوێنێت، بێگومان لەئێس���تادا 
درك بەوە دەكەین مەس���ەلەی بێگەدری 
منداڵ زیادەڕۆی���ی تیاداكراوە و جۆرێك 

لەتێكەڵاویش ڕوویداوە.
من���داڵ لەگەڵ نەرزەبوون���دا لەوانەیە 
بگاتە پلەیەكی ئاشكراتر دەربارەی توخمی 
خۆی و هەستە سێكسییەكانی، بەڵام منداڵ 
لەقۆناغی زووتریشدا درك بەوە دەكات كە 
ئەندامی سێكسی هەیە و جیاوازە لەئەندامی 
سێكس���ی توخمەكەی دیك���ە، هەروەها 
درك بەجۆرێك لەخۆش���ی و چێژ دەكات 
كاتێك دەستی بەر ئەندامە سێكسییەكانی 

دەكەوێ���ت، منداڵ جۆرێ���ك لەبایەخدان 
و ئ���ارەزووی زانین���ی زیات���ر دەربارەی 
سێكسی لا دروست دەبێت، ئەم بایەخدان 
و تێگەیش���تنەی س���ەبارەت بەبارودۆخە 
سێكس���یەكان لەگەڵ خۆی و لەگەڵ هەر 
كەسێكی دیكەی چوار دەوری منداڵ بێت 
یان گەورە لەتەمەنی دوو ساڵییەوە دەست 
پێدەكات، بۆ زیاتر ئاش���نابوون بەم بابەتە 
لێرەدا باسی قۆناغەكانی هۆشیاربوونی منداڵ 

لەڕووی سێكسییەوە دەكەین:
- لە لەدایكبوونەوە تا 12 مانگی:

لەلەدایكبوونییەوە كارلێك  منداڵ هەر 
دەكات لەگەڵ هەر پەیوەندییەكی جەستەییدا 
واتە بەركەوتن، بەتایبەتی بەركەوتنی منداڵ 
لەگەڵ كەس���انی دەوروبەری وەك باوكی 

لەڕێی بەركەوتنی ئاسایی و دەستلێدان.
بەركەوتنی جەستەییەوە  لەڕێی  منداڵ 
هەست بەخۆش���ی و حەوانەوە دەكات و 
بەپێكەنین و زەردەخەنەوە گوزارشت لەو 
هەستانەی دەكات، بێگومان ئێمەی گەورە 
ئەم كارلێكە سێكسییە نابینین و لەوانەیە بەم 
مانایەش ورد نەبێت، بەڵام ئەو هەڵچوونەی 
منداڵ ئاماژەیە بۆ هەستكردن بەخۆشی و 

حەوانەوەی منداڵ.
منداڵ لەگەڵ گەش���ەكردن و دەست 
دەكات  دەس���ت  جووڵ���ەدا  پێكردن���ی 
مەسەلەی  خۆی،  لەجەستەی  بەدەستلێدان 
ئاش���كراكردنی جیه���ان ل���ەلای منداڵ 
مەسەلەیەكی خۆڕسكە و یەكەمین شت كە 
لەم جیهانەدا ئاش���كرای دەكات جەستەی 
خۆیەتی. لەڕاس���تیدا هەندێك كاردانەوەی 
ترس���ناكییان بەرامبەر ئەم���كارەی منداڵ 
دەبێ���ت، لەكاتێكدا منداڵ بەش���ێوەیەكی 
بێگەرد و بێ هیچ نیازێك ئەو كارە دەكات 
و پێویست ناكات خێزان زیادەڕۆیی بكات 
لەكاردانەوەی و وەڕسبوونی بەرامبەر ئەو 

ڕەفتارانەی منداڵ.

لەقۆناغ���ی  لەمن���داڵان  هەندێ���ك 
شیرخواردنەوە هەس���ت بەچێژی زارەكی 
دەك���ەن، منداڵی ك���وڕ لەكاتێكدا خۆی 
دەست لەئەندامی نێرینەی دەدات دەشێت 
جۆرێك لەوروژان���دن ڕووبدات و تێبینی 
دەكرێ���ت لەڕێ���ی دەس���ت لێدانی ئەو 
بەش���ە دەركەوتووە لەجەستەیدا ڕەپبوون 
بەشێوەیەكی  پێویس���تە  بەڵام  ڕوودەدات، 
هێمنانە و بەپێی لۆژیكی تەمەنی منداڵەكە 

مامەڵە لەگەڵ ئەو منداڵەدا بكرێت.
- لە 2-1 ساڵی:

لەم ماوەیەدا دەستی منداڵ بەشێوەیەكی 
باش پەرەیس���ەندووە و من���داڵ دەتوانێت 
كۆنترۆڵی جووڵەی پەنجەكانی بكات بەزۆر 
شێوە، كاتێك بەگشتی دەست لەجەستەی 
ئەندامی زاوزێی،  بەتایبەتی���ش  دەدات و 
درك بەجۆرەكانی دەس���ت لێدان دەكات 
بۆ مەبەستی جیاواز، واتە منداڵ درك بەوە 
دەكات دەس���تلێدان لەبەشە سێكسییەكانی 
جەستەی خۆشی و حەوانەوەی پێدەدەن، 
بۆیە خۆی بەمەبەس���ت ئەو كارە دەكات 
كە چێ���ژی پێدەبەخش���ن وەك هەڵبەز و 
دابەز كردن لەسەر كورسی بەشێوەیەك كە 
جۆرێ���ك لەوروژاندن لەناوچەی حەوزیدا 
دروس���ت ببێت، هەندێجار ئەمە لەس���ەر 
كۆشی دایكیش���ی دەكات. دایك و باوك 
هەندێج���ار درك بەمە دەكەن و هەس���ت 
بەجۆرێك لەهیلاك���ی دەروونی دەكەن و 
پێیان وایە منداڵەكەیان كێش���ەیەكی هەیە، 
تەنیا جووڵەیەكی  مەس���ەلەكە  لەكاتێكدا 
بێگەرد و بێ نیازی منداڵە بۆ هەس���تكردن 
بەچێژ و منداڵ نازانێت ئەوە چێژی سێكسە، 

بەڵكو تەنیا هەست بەچێژێك دەكات.
لەم تەمەنەدا ڕووبەرێكی بچوك هەیە بۆ 
فێربوون، واتە ئەگەر منداڵ منداڵی دیكە یان 
كەسانی گەورەی بینی هەندێك دەستلێدان 
و جووڵەی تایبەتی بەئەندامەكەیان دەكەن، 
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ئەوا ئەگەرێكی گەورە هەیە بۆ چاولێكردن 
و لاساییكردنەوە بۆ نموونە پەنجە یان شت 

كردن بەناو ئەندامی زاوزێدا.
لە 4-2 ساڵ:

منداڵ ل���ەم تەمەن���ەدا درككردنێكی 
ئاش���كرای  بۆ ناس���نامەی توخمی هەیە، 
دەزانێت كوڕە یان كچە، هەر لەم تەمەنەدا 
منداڵ بایەخێكی زیاتر بەئەندامی سێكسی 
خ���ۆی و منداڵانی دیكە دەدات، هەروەها 
دەتوانێ���ت ئەندامی زاوزێ���ی كچ لەكوڕ 
جیا بكاتەوە، ئەم مەس���ەلەیە بەشێوەیەكی 
جیاكردنەوە  توان���ای  لەگەڵ  سروش���تی 

بەگشتی لای منداڵ، بەڕێوە دەچێت.
بەزۆری لەم تەمەنەدا منداڵ فێر دەكرێت 
لەتەوالێت می���ز بكات و بۆئەوەی لەدایبی 

ڕزگاری ببێت، لێ���رەدا منداڵ بایەخێكی 
زۆر بەئەندامی زاوزێ���ی دەدات، لەوانەیە 
منداڵان پێكەوە ئەندامی یەكتری ئاش���كرا 
بكەن، بەپێی بیركردنەوەی خۆرئاوا پێویستە 
ڕێگە لەهیچ بەركەوتن و دەس���تلێدانێكی 
من���داڵ ب���ۆ ئەندام���ی زاوزێ نەگیرێت، 
تەنانەت لەقۆناغێكی پێشكەوتووی گەشەدا 
بانگەشە بۆ فرسەت پێدانی منداڵ دەكەن تا 

تایبەتمەندێتی ئەزموونكردنی هەبێت.
بەڵام لەكۆمەڵگە خۆرهەڵاتییەكانی لای 
خۆمان دۆخەكە تەواو جیاوازە، چونكە ئەم 
كۆمەڵگایانەی ئێمە پێكهاتەیەكی تایبەتییان 
هەیە كە پابەندن بەكۆمەڵێك یاسای تایبەتی 
مۆراڵی و سێكسی و بەتایبەتی زۆر ئاگاداری 
مەسەلەی پاراستنی پاكیزەیی یان كچێنی 
كچن، لەبەرئەوە مەسەلەی  ڕەتكردنەوەی 

دەستلێدان لای ئێمە مەسەلەیەكی ئاشكرایە 
و هەموو لێی تێدەگەین و تەنیا بەوەندەوە 
ناوەس���تێت كە منداڵ بۆئەوە هان نادرێت 
بەڵكو ڕێ���ی لێدەگیرێت ئەو كارە بكات، 
هەرچەن���دە پێویس���تە ئ���ەو ڕێگەگرتنە 
بەشێوازێكی هێمن و بەمیهرەبانی و دوور 
لەش���ێوازی س���زا بەڕێوە بچێت، چونكە 
ببێتە هۆی  لەوانەیە كاردانەوەی نێگەتیڤ 
هاندانی من���داڵ بۆ دەس���تلێدانی زیاتر و 
لەوانەی���ە جۆرێك لەپەرچەك���رداری دژ 
بەسێكس���ی لای منداڵ دروس���ت بكات 

كاتێك گەورە دەبێت.
لەم قۆناغەدا منداڵ دەس���ت دەكات 
بەپرس���یاركردن دەربارەی هەندێك بابەتی 
سێكسی  زۆر هەستیار كە زۆرجار خێزان 

بەڵام  لەوەڵامدانەوەیاندا،  دەبێت  شەرمندە 
پێویس���تە وەڵامی ئەو پرس���یارانەی منداڵ  
زانستی و ئاشكرا بن، بێگومان وەڵامەكان 
بەو ئاسانییە نابن، چونكە هەر پرسیار و هەر 
تەمەن و هەر كۆمەڵگەیەك وەڵامی خۆی 

دەوێت.
لە 8-4 ساڵی:

لەم تەمەن���دا منداڵ بەرامبەر جیاوازییە 
سێكسییەكانی نێوان خۆی و توخمەكەی 
دیكە زیاتر هۆش���یار دەبێت، منداڵ ئیدی 
درك بەوە دەكات هۆشیاری پەیدا دەكات 
و  خۆڕووتكردنەوە چی دەگەیەنێت، بۆیە 
لەوانەیە خۆڕووتكردنەوە لەبەردەم خەڵكدا 
ڕەت بكاتەوە، هەروەها دەس���ت دەكات 
بەدرككردن بەهەندێك لەو ش���تانەی كە 
پەیوەندییان بەسێكس���ەوە هەیە و لەلایەن 

چوار دەورییەوە قەدەغەكراون، منداڵ لەم 
تەمەنەدا فێری ئەوە دەبێت پێویستە لەبەردەم 
كێدا خ���ۆی ڕووت نەكاتەوە و لەكوێ و 
لەگەڵ كێ جەستەی دەرنەخات، بەزۆری 

لەگەڵ دایكیدا دەڕوات بۆ تەوالێت.
هەندێك ئەزموونی سێكس���ی لەگەڵ 
منداڵان���ی دیك���ە لەوانەیە ل���ەم قۆناغەدا 
ڕووبدات، بەڵام پێویس���ت ناكات خێزان 
ئەوەندە نا ئارام بێت، پێویستە بەشێوەیەكی 
هێمن و میهرەبانان���ە ڕێگەی لێبگیرێت و 
چەندە بتوانرێت چاودێری منداڵ بكرێت تا 

ڕێگە لەڕوودانی ئەو شتانە بگیرێت.
بۆ هەر جووڵە و پرس���یارێك قس���ەی 
ڕاستەوخۆ و سادە باشترین چارەسەرە، وا 
باشترە لەڕس���تەی ئاڵۆز و ترساندنی زۆر 
دوور بكەوینەوە، چونكە ئەگەر وانەكرێت 
ئەوا پەرچەكرداری منداڵ نێگەتیڤ دەبێت 
و دەشێت هەموو ئەو شتانە بشارێتەوە و فێڵ 

لەخێزانەكەی بكات.
لە -8 11 ساڵی:

منداڵ ب���ەردەوام دەبێت لەس���ەر ئەو 
قۆناغەی كە پێی دەڵێین قۆناغی دواكەوتووی 
منداڵی و زیاتر بایەخ بەگەشەی جەستەی 

خۆیی و منداڵانی دەوروپشتی دەدات.
كاتێك منداڵ دەبینین لەگەشەكردندایە، 
پێویس���تە تەنانەت ئەگەر منداڵ خۆیشی 
پرس���یاری نەكرد ئێمەی دای���ك و باوك 
دەستپێش���خەری بكەین و باسی هەندێك 
لەو گۆڕانە كتوپڕ و خێرایانەی بۆ بكەین 
تا بتوانێت خ���ۆی بپارێزێت، لەوانەیە ئەمە 
تا بەكۆمەڵێك  بێت  باش���ترین ڕێگەچارە 
زانیاری شیاو و هۆشیارییەوە بگاتە قۆناغی 

هەرزەكاری.
- من���داڵ چۆن زانی���اری دەربارەی 

سێكس وەردەگرێت؟
من���داڵ بەچەندەه���ا ڕێگ���ە زانیاری 

دەربارەی سێكس وەردەگرێت، وەك:

لەهەم��وو ئەمانە گرنگتر ئەوەیە دای��ك و باوك خۆیان 
ڕۆشنبیربن، چونكە ئەو كەسەی خۆی زانیاری پێنەبێت 

ناتوانێت هیچ ببەخشێت
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۹ ئاشكراكردنی خۆی كاتێك، دەست 
لەهەندێك شوێنی جەستەی خۆی دەدات و 
هەست دەكات و لەئەنجامی پەرچەكرداری 

هەستكردن بەو دەستلێدانە فێر دەبێت.
۹لهڕێ���ی تێكەڵاوب���وون بەهەندێك 
چالاكی ئاش���كراكردنی سێكسی لەگەڵ 
منداڵان���ی دیك���ەدا، چونك���ە ئەزموونە 
من���داڵان خۆیان،  نێوان  سێكس���ییەكانی 
بەسەرچاوەی یەكەمی ئەو زانینە دادەنرێت، 
هەرچەن���دە زۆرب���ەی كات لەكۆمەڵگە 
خۆرهەڵاتییەكان���ی ئێمە ئ���ەو ئەزموونانە 
هاوكاتە لەگەڵ مێژوویەك لەشەرم و نەنگی 

و هەستكردن بەگوناه.
۹ لەڕێی غەریزەوە، لەناخی مرۆڤدا هەر 
بەخۆڕسك غەریزەیەك هەیە وای لێدەكات 
وێنای ماهییەتی سێكس و بوونی سێكس 
بكات، بێگومان هەر بەخۆڕس���ك مرۆڤ 
بەناسنامەی سێكس���ی خۆی ئاشنا دەبێت، 
كوڕ هەر بەخۆڕسك ڕۆڵی سێكسی خۆی 
دەزانێت، كچیش هەر بەخۆڕس���ك ڕۆڵی 

سێكسی خۆی و چێژەكانی دەزانێت.
پێویستی  لێرەدا مەس���ەلەی خۆڕسك 
بەڕوونكردنەوەی زیاترە، خۆڕسك پوختەی 
كۆمەڵێك خاڵی دیكەی���ە وەك پێكهاتەی 
هۆرمۆنی و ئەندامی نێر ومێ و شوێنپەنجەی 
ئەو یادەوەرییەی بۆمان ماوەتەوە دەربارەی 
هەستكردن بەناسنامەی سێكسیمان و ئەوەی 
ڕێگەمان پیش���ان دەدات بزانین لەسێكسدا 
چی بۆ ئێمە دروستە و دەبێت چی بكەین.

۹ من���داڵ لەكەس���انی پێگەیش���توی 
دەوروبەریی���ەوە بەژن و پیاوەوە، بەتایبەتی 
لەدایك و باوكییەوە فێر دەبێت، لێرەدا دەڵێین 
خۆمەڵاسدان یان بەڕێكەوت بینینی دایك 
و ب���اوك ئەوپەڕی پلەكانی فێربوونە، بەڵام 
منداڵ مەرج نییە پێویستی بەوە بێت لەڕێی 
بینینی ژن و پیاو لەدۆخێكی سێكسیدا فێری 
سێكس ببێت، بەڵكو لەڕێی مامەڵەكردن و 

نیگا و ئاماژەكانەوە زۆر شت فێر دەبێت.
منداڵ لەپرس���یارەوە فێری س���ێكس 
دەبێت، منداڵ زۆر پرس���یاری سێكس���ی 
دەكات، بەناوبانگترین پرس���یارەكانی لەم 
بوارەدا: چۆنێتی دروس���ت بوونی منداڵ و 
لەدایكبوونی منداڵە كاتێك ئەم پرس���یارە 
ئاڕاس���تەی دایكی یان باوكی یان منداڵی 
هاتەمەن���ی خۆی دەكات، لێ���رەدا دەڵێین 
هەندێجار منداڵ ئەگ���ەر ڕێگەی بدرێت 
ئ���ەو زانییاریە سێكس���ییانە زیاتر لەدایك 
و باوكیی���ەوە وەردەگرێ���ت وەك لەوەی 

لەمنداڵێكی دیكەوە.
هۆیەكان���ی ڕاگەیاندن بەنوس���راو و 
بینراوەوە زۆر زانیاری دەربارەی س���ێكس 
بەمنداڵان دەبەخشن، كتێب لەژێر دەستی 
منداڵاندایە و لەوانەی���ە زانیاری دەربارەی 
پیتێن پێ ببەخش���ێت، ب���ەڵام دەربارەی 
چالاكییە سێكس���ییەكان دەش���ێت منداڵ 
لەگۆڤارە سێكسییە بێ ئاس���تەكانەوە یان 
ئەو فیلمە سێكسییانەی بەتایبەتی بەمەبەستی 
وروژان���دن ئامادەك���راون، ی���ان لەڕێی 
ئینتەرنێتەوە فێر ببێت. لەڕاستیدا منداڵ لەم 
سەردەمەدا ئەوەندە بەئاسانی زانیاری دەست 
دەكەوێت تەنیا بەپەنجەنان بەدووگمەكەیدا 
لەژووری نووس���تنەكەیەوە دەتوانێت زۆر 
ش���ت فێر ببێت، لەبەرئەوە پێویستە ئێمەی 
گەورەكان بەتایبەتی دایك و باوك زانیاری 
ڕاست و دروست بەمنداڵەكانمان ببەخشین.
- تا چەند ئاڕاستە و ڕەفتاری باوان 
كار دەكاتە سەر چەمكی سێكسی لای 

منداڵ؟
ئاڕاستەو بیروبۆچوون و هزر و ڕەفتاری 
ڕاس���تەوخۆ و ناڕاس���تەوخۆی گشتی و 
بەتایبەتی ئەوانەی پەیوەندییان بەسێكسەوە 
هەیە بەش���ێوەیەك لەشێوەكان كار دەكەنە 

سەر منداڵ.
گەش���ەی دەروونی و ه���زری منداڵ 

دوور لەبارودۆخەكانی دەوروبەری بەڕێوە 
ناچێت، لەبەرئەوە وا باشترە منداڵ ڕاستەوخۆ 
ئەو زانیارییانە وەربگرێت كە پێویستی پێیانە، 
ب���ەڵام ڕەچاوی ئەوە بكرێ���ت كە منداڵ 
ئەوەندەش ڕێگەی پێنەدرێت بۆ پرسیاری 
زۆر، چونكە منداڵ ئارەزووی زانینی زۆرە 

و دەشێت خێزان تووشی وەڕسی بكات.
هەندێك ڕەفتار و بیرۆكە و بۆچوونی 
خێزان كار دەكەنە سەر ناسنامەی توخمی 
منداڵ كوڕ بێت یان كچ، لەبەرئەوە پێویستە 
خێزان بەئاگابێت ل���ەوەی دەیڵێت و لەو 

ڕەفتار و هەڵسوكەوتانەی ئەنجامی دەدات.
ئاڕاس���تەكردنی پۆزەتیڤان���ەی منداڵ 
لەڕووی سێكسیەوە تەنیا بەقسە نابێت، بەڵكو 
پێویس���تە بەكرداریش بێت، چونكە منداڵ 
كاتێ���ك دایك و باوكی دەبینێت بەبەزەیی 
و خۆشەویستییەوە باوەش بەیەكدا دەكەن، 
تێگەیش���تنێكی پۆزەتیڤانەی بۆ سێكس لا 

دروست دەبێت و پێچەوانەكەشی ڕاستە.
- ئەو ڕۆشنبیرییە سێكسییە چییە 
پێویستە فێری منداڵەكانمانی بكەین؟

ئەم پرس���یارە پرس���یارێكی قووڵە و 
وەڵامەك���ەی پێویس���تی بەچەند كتێبێكە، 

منداڵ دەزانێت و 
جیاكاری دەكات و 

گەورەش لەمنداڵ زیاتر 
دەزانێت جیاوازی لەنێوان 

باوەش پیاكردن و 
دەست لێدانی غەریزی 

و ناغەریزیدا چییە، 
لەبەرئەوە لەباوەشكردنی 

منداڵ و یاریكردن 
لەگەڵیدا ترسی ناوێت 
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پێویس���تە ڕەچ���اوی كۆمەڵێ���ك خاڵ و 
بنەما بكرێت لەو ڕۆش���نبیریە سێكسییەی 
پێشكەش بەمنداڵ دەكرێت، وەك تەمەنی 
منداڵ، ئاڕاستەی ڕۆشنبیری و ئایینی باوان، 
ئاڕاستەی ڕۆش���نبیری و ئایینی كۆمەڵگە، 
جۆری پرس���یار، ئاس���تی توانای باوان بۆ 
وەڵامەكە  پێویستی  ئاس���تی  وەڵامدانەوە، 
بەوێنەی ڕوونكردنەوە تا دەگاتە كۆمەڵێك 
وردەكاری زۆری دیك���ە، بەڵام بەداخەوە 
تائێس���تا لێرە كتێبێكی لەمج���ۆرە نییە و 
بەهیواین ئەم���ە یەكێك بێت لەپڕۆژەكانی 
ئایندەم���ان. لەهەموو ئەمانە گرنگتر ئەوەیە 
دایك و باوك خۆیان ڕۆش���نبیربن، چونكە 
ئەو كەسەی خۆی زانیاری پێنەبێت ناتوانێت 

هیچ ببەخشێت.
- چۆن منداڵەكانمان لەدەستدرێژی 

سێكسی بپارێزین؟
ئەركی ئێمەیە وەك خێزان منداڵەكانمان 
ئاگادار بكەینەوە و هۆش���دارییان پێبدەین 
بەرامبەر مەترسییەكی گەورە لەجیهانێكدا 
كە وردە وردە مۆراڵ تیایدا دەچێتەوەیەك و 
ڕووبەری نەخۆشییە دەرونییەكان بەرفراوان 
دەبێت، بەڵام پێویستە ئەم ئاگاداركردنەوەیە 
بەرنامە بۆدارێژراو و زانراو و دیاریكراو بێت 
بۆ منداڵ. لەو باوەڕەدام كاتێك منداڵ فێری 
زمان دەبێت واتە تێدەگات، لەس���ەرەتای 
دوو س���اڵییەوە بۆ چوار س���اڵی، پێویستە 
جۆرێك لەڕوونكردن���ەوە بەمنداڵ بدرێت 
دەربارەی كەسانی نەناسراو، تەنانەت خزم 
و كەسوكار و ڕێگەدان بەدەستلێدانی، زۆر 
بەسادەیی پێویستە ئەوەی بۆ ڕوون بكرێتەوە 
كە نابێت دەس���ت بۆ چ شوێنێكی ببرێت 
و فێری بكەین چ���ۆن بڵێ نەخێر و چۆن 
بەخێرایی پێمان بڵێ چی ڕوویداوە، لێرەدا 
پێویستە منداڵ ئەوە بزانێت پەرچەكرداری 
ئێمە بۆ پاراس���تنی ئەوە و پێویس���تە فێری 
بكەین نەترسێت لەخێرا ئاگادار كردنەوەمان 

ئەگەر ش���تێكی وا ڕوویدا و فێری بكەین 
چۆن پارێزگاری لەخۆی بكات. بێگومان 
كلتوری ئاگاداركردنەوە لەبناغەدا پێویستی 
بەبوون���ی پەیوەندییەك���ی متمانەپێكراو و 
دڵنەوایی هەی���ە لەنێوان منداڵ و باوان یان 
لەگەڵ یەكێك لەباوان، خێزانیش پێویستە 
بەئاگا بێت، نابێت منداڵ لەگەڵ خزمەتكاردا 
بەجێبهێڵرێت بەتایبەتی خزمەتكاری كوڕ، 
هەروەها پێویس���تە چاوكراوە بین و بەئاگا 
بین لەڕابردووی ئ���ەو خزمەتكارە، نابێت 
منداڵ لەلای كەس���انی نەناسیاو بێ هیچ 
چاودێرییەك و تەنانەت لەگەڵ خزمیش���دا 
بەجێ بێڵی���ن، نابێت متمان���ەی تەواومان 
بەهیچ كەسێك هەبێت ئەگەر خزمی زۆر 
نزیكیش بێت، چونكە زۆربەی تاوانەكانی 
دەستدرێژی لەلایەن خاڵ یان مام یان براوە 

ڕوودەدەن.
- چ���ۆن دەس���ەڵاتی نێرینەی���ی 
لەكاتێكدا  بچەس���پێنم  لەكوڕەكەمدا 
كوڕەكەم نایەوێت ببێتە پیاوێكی زبری 

وشك؟
بەپێی  هەریەكەمان  بۆماوەوە  لەڕووی 
ئەو توخمەی پێوەی لەدایك دەبین بەكوڕ 
یان كچ و ئ���ەو هۆرمۆن وجینانەی بۆمان 

ماوەتەوە كۆنترۆڵی ڕەفتارمان دەكەن.
دەربارەی كوڕ كە لەبناغەدا هۆرمۆنی 
ئەندرۆجین حوكمی دەكات، زۆر ئاسایی 
و سروشتییە لەیاری و هەڵسوكەوتەكانیدا 
وەك نێر و بەزبری ڕەفتار بكات، تەنانەت 
ئەگەر كەس���ێكیش ویس���تی ئەم زبری و 
ڕەقییەی ناس���ك و نەرم بكات، ژینگەی 
كۆمەڵگە بەگش���تی پێی ڕادەگەیەنێت كە 
ئەو نێرە.بێگوم���ان هەوڵ دەدەین هەندێك 
هەڵە بس���ڕینەوە بۆ نموونە دەس���ەڵات و 
نێ���ر لەكۆمەڵگەدا،  دڵڕەق���ی زیادەڕۆیی 
باش���ترە پەیڕەوی گفتوگۆیەكی لۆژیكی 
شارستانییانە بكەین لەگەڵ منداڵی كوڕدا، 

پێویس���تە ڕایبهێنین لەس���ەر متمانەكردنی 
بەپیاوەتی خۆی و ڕێزگرتن لەمێیەتی ژن، 
پێویستە بزانێت ژن و پیاو لەژیاندا ماف و 
ئەركی ئاڵوگۆڕكراوی���ان و ڕێز لێگرتنی 
ئاڵوگۆڕك���راو هەی���ە، ئەم���ە هۆكارێكە 
بۆئەوەی منداڵی ك���وڕ لەگەورەییدا ببێتە 
پیاوێكی ماقووڵ لەژیاندا نەك هەوڵ بدەین 
منداڵی كوڕ بكەین بەكچ یان نێرینییەكەی 

كە پێوەی لەدایك بووە بشوێنین.
- ئایا ڕاستە لەباوەشكردنی منداڵ 
و یاریكردن���ی زۆر لەگەڵی���دا غەریزە 

سێكسییەكانی دەوروژێنن؟
منداڵ دەزانێت و جیاكاری دەكات و 
گەورەش لەمنداڵ زیاتر دەزانێت جیاوازی 
لەنێوان باوەش پیاكردن و دەس���ت لێدانی 
غەری���زی و ناغەریزیدا چیی���ە، لەبەرئەوە 
لەباوەشكردنی منداڵ و یاریكردن لەگەڵیدا 
ترس���ی ناوێت، بەپێچەوانەوە لەڕاس���تیدا 
باوەشكردنی منداڵ دەبێتە هۆی حەوانەوەی 
منداڵ و ئارامی دەكات و دەبێتە كەسێكی 
بەسۆز لەگەورەییدا، بەتایبەتی باوەشكردنی 
منداڵ لەلایەن باوانییەوە پەیوەندی نێوانییان 
بەهێز دەكات و پردێك لەمتمانە لەنێوانییاندا 
ئەگ���ەر خوانەكردە  دەكات،  دروس���ت 
لەئاین���دەدا ه���ەر جۆرە دەس���تلێدان یان 
نەش���یاویش  ماچكردنێكی  ی���ان  باوەش 
لەلایەن كەسانی دیكەوە ڕووبدات، منداڵ 

ڕاستەوخۆ بەباوانی دەڵێت.
- ئایا هۆمۆسێكسوالی قۆناغێكی 

تێپەڕە لەهەرزەكاریدا؟
لێ���ردا وایدادەنێی���ن هەم���وو كچ و 
كوڕێكی هەرزەكار یان هەندێكیان مەیلی 
هۆمۆسێكسوالیان هەیە!! لەواقیعدا منداڵان 
كاتێ���ك لەقۆناغی منداڵیی���ەوە بۆ قۆناغی 
ه���ەرزەكاری دەڕۆن تووش���ی جۆرێك 
لەگۆڕانی دەروونی دەبن بەرامبەر بەهەستە 
سێكسییەكانیان، چونكە قۆناغی هەرزەكاری 



127

قۆناغێكی قورس���ە و منداڵ لەنێوان 9-12 
ساڵدا هەست بەجۆرێك لەهەستی سێكسی 
دەكات، بەڵام درك���ی پێناكات، لەوانەیە 
كاتێك كە خ���ۆی بەباوكی، یان براكەی، 
یان هاوڕێیەكییەوە دەنوس���ێنێت هەس���ت 
بەجۆرێ���ك لەخۆش���ی و وروژان بكات، 
بەڵام ئەمە تەنیا پەرچەكرداری ئەو هەموو 
هەستە سێكسییەیە كە هەرزەكار پیایدا تێپەڕ 
دەبێت، ئەمە ئەوە ناگەیەنێت هەس���تكردن 
بێت بەهۆمۆسێكس���والی واتە هەس���تێكی 
سێكس���ی هەبێت بەرامبەر هاوتوخمەكەی 
خۆی، بەداخ���ەوە هەندێك لەهەرزەكاران 

  ل���ەوە دەچێت تەلەفزیۆن بەرەو ئەوە 
ب���ڕوات كە ئیتر لەمەودوا خۆی چاودێری 
بین���ەری خ���ۆی ب���كات لەژوورەكەیدا، 
كۆمپانیای توشیبای ژاپۆنی بۆ ئەلكترۆنیەكان 
لەمیانەی دروس���تكردنی دوو تەلەفزیۆنی 
ul 893  و sl 833 بەئومێدە كە ئاس���انكاری 

زۆر ب���كات ب���ۆ بەكارهێنەر ت���ا بەرنامە 
هەڵبژێردراوەكان���ی خ���ۆی ببینێت لەهەر 
كاتێكدا كە خۆی بیەوێت، بێئەوەی هیچ 
ببینێت، لەتەلەفزیۆنەكەدا 4  ماندووبوونێك 
كامێرا هەیە لەتوانایدایە 4 كەس بناسێتەوە 
لەبەكارهێنەرانی كە ئەگەر هەركامێك لەوانە 
تەلەفزیۆنەكە  بەكارهێنا،  تەلەفزیۆنەی  ئەو 
خۆی هەموو ڕێكخس���تنەكانی بۆ دیاری 

لەم قۆناغ���ەدا لەگەڵ هاوڕێكانیاندا دەچنە 
هەندێك ئەزموونی سێكس���ی نەشیاوەوە، 
ئەگ���ەر ئەزموونی لەم ش���ێوەیە ڕوویدا 
یان گریمان ڕوویدا وا پێویس���ت دەكات 
ئەزموونێكی س���ەرپێی و تێپەڕ بێت، بەڵام 
لەكاتێكدا ئەگەر بەهۆی هەستكردن بەچێژ 
یان هەڕەش���ەی ئ���ەو هاوڕێیانەوە كە ئەو 
ئەزموونەی لەگەڵدا ك���ردوون، بەردەوام 
بوو یان بەهۆی ئەوەوە كە ئەو هەرزەكارە 
بەهۆی ئەو ڕەفتارانەیەوە یان ئەزموونەیەوە 
لەوانەیە  دەرچوو،  بەهۆمۆسێكسوال  ناوی 
ئەم ڕەفتاری هۆمۆسێكسوالییە لەهەرزەكاردا 

بەردەوام بێت، بەڵام جەخت لەوە دەكەینەوە 
ئەگەر ئەم جۆرە ئەزمووونانەش ڕووبدەن 
لەهەرزەكاریدا بەهۆی كۆمەڵێك بارودۆخی 
لەبەرئەوەی  ن���ەك  ڕوودەدەن  تایبەت���ەوە 
قۆناغێكی هۆمۆسێكسوالی لەهەرزەكاریدا 
هەیە. هەرچییەكیشمان لەسەر هەرزەكاری 
كوڕ وتووە لەس���ەر كچیش هەمان شت 

جێبەجێ دەبێت.
سەرچاوە:

د. فوزي���ة الدريع- مليون س���ؤال في 
الطبعة  الجنس، )منش���ورات دار الجمل، 

الاولى 2006(.    

دەكات لەدەن���گ و ڕەن���گ و 
لیستی كەناڵە خوازراوەكانی. 

تەلەفزیۆنی ul 863 بەقەوارەكانی 32، 27، 
42، 46 دروستكراون كە لەماوەیەكی كەمی 

داهاتووی ئەمساڵدا دەكەونە بازاڕەكانەوە،  
نرخەكانیان لەنێوان 899 تا 1349 یۆرۆیە، 
مۆدیلی دووەمیشیان بەهەمان ئەو قەوارانە 
دروس���تكراون و لەچەند مانگی داهاتوودا 
دەكەونە بازاڕ بەنرخی 799 تا 1249 یۆرۆ، 
تەلەفزیۆنێكی دیك���ەش هەیە بەقەوارەی 
بەتەكنیك���ی  و   lz 1  55 بەن�������اوی   55

بینینی بەرجەستە كار دەكات، نرخی ئەو 
تەلەفزیۆنە دەگاتە 4999 یۆرۆ واتە زیاد ل��ە 
7000 دۆلاری ئەمەریكی، ئەو تەلەفزیۆنەش 

خاوەنەكەی دەناسێتەوە و تەكنیكی سیفۆ 
ئینگی���ن-ی تێدا بەكاردێ���ت بۆ گۆڕینی 
وێن���ەی دوو دووری بۆ وێنەی 3 دووری 
لەو تەلەفزیۆنەدا  واتە بەرجەستە. هەروەها 
میمۆرییەك هەیە بەقەوارەی 500 گیگابایت 
بۆ تۆماركردنی هەر گرتەیەكی ڤیدیۆیی 

كە خوازراو بێت لەلایەن بەكارهێنەری.
جگە لەوان���ەش تەكنیكی كۆنترۆڵی 
خۆیی تێدایە بۆ دەس���ت بەس���ەراگرتنی 
توندی ڕووناكی لەهەر بەشێكی شاشەكە 

بێت.
هاوبیر جەمال

تەلەفزیۆنێك
 خاوەنەكەی دەناسێتەوە                                                                        



زانستى سەردەم
128
47

  

        

وە
نە

ما
سا

و 
ت 

ەڵا
ەس

ەد
ن ب

وو
دەب

وو
ئال

ی 
ۆرن

ن ه
اری

ك



129

خۆشەویس���تیدا  بەدوای���ی  گ���ەڕان 
لەكلتوری ئێمەدا ڕێگەیەكی ناس���راوە بۆ 
دەس���تەبەركردنی ئارامی و ئاس���وودەیی، 
ب���ەڵام هەڵپەكردن بەدوایی دەس���ەڵات و 
پارە و ساماندا بۆ ڕاكێشانی هەستی خەڵك 
ڕێگەیەكی ت���ەواو جیاواز و پێچەوانەیە و 
دوورە لەدنیای خۆشەویس���تییەوە و نامۆیە 
پێی. لێرەدا دەمەوێ���ت وتارێكی گرنگی 
كاری���ن هۆرنی-تان بۆ بخەم���ەڕوو كە 
تایبەتە بەهۆكاری ئالوودەبوون بەدەسەڵات 
و س���امان و جیاوازی ئ���ەم ئالوودەبوونە 
لەكەسێكەوە بۆ كەسێكی دیكە، هەروەها 
ئەو هێزانەی وا دەكەن هەندێك كەس بۆ 
گەیشتن بەو حەزانەیان زۆرێك لەسنورەكان 
تێپەڕێنن، هۆكاری دەرەكی و تواناو بەهرە 
و ئەو ژینگەیەی مرۆڤی تێدا گەورە دەبێت، 
ئایا ئەمانە چەندە پاڵنەرن لەداڕشتنی كەسێتی 
و ئالوودەبوون بەس���امان و دەسەڵات؟ ئایا 
دەبنەمای���ەی ئاس���وودەیی و ئارامی بۆ 
كەسێكی نیورۆسس و چۆن لەكەسێكی 
ئاس���ایی ك���ە ه���ەوڵ دەدات بگات 
بەخۆشەویستی جیادەكرێتەوە لەكاتێكدا 
كە تا ڕادەیەك لێكچوون لەنێوانیاندا هەیە؟ 

)وەرگێڕ(.
گەڕان بەدوایی خۆشەویستیدا بەمانای 
ئاسوودەیی دێت لەئەنجامی بەدەستهێنان 
پەیوەن���دی كۆمەڵایەت���ی  بوون���ی  و 
بەدەورووب���ەرو و كەس���انی نزیكەوە، 

لەئەنجام���ی وەرگرتنی خۆشەویس���تی و 
دانەوەی بەكەسانی دیكە بەبێ بەكارهێنان 
و بوونی بەرژەوەندی تاكە كەسی لەپاڵیدا، 
بەڵام عەوداڵبوون بەدەس���ەڵات و سامان 
ب���ۆ دابینك���ردن و بەهێزكردن���ی پێگەی 
مرۆڤە لەن���او دەورووبەرو كۆمەڵگادا، ئەو 
بەدەوروبەرەوە  هەیەتی  پەیوەندییەشی كە 
لەو بەرژەوەندیەوە س���ەرچاوە دەگرێت و 

پەیوەندیەكی ڕووكەشە.
ه���ەروەك چۆن پێویس���تی مرۆڤ بۆ 
حەزكردنیش  ئاس���اییە،  خۆشەویس���تیی 
بەدەس���ەڵات و بوون شتێكی خراپ نییەو 
بەمانای نیورۆس���س نایەت تا ئەو شوێنەی 

كەسانی دیكەی بۆ نەكرێتە قوربانی.
كەسێكی  خەس���ڵەتەكانی  ئەوەی  بۆ 
نیورۆسس���ی دەروون���ی ب���ۆ گەیش���تن 
بەدەس���ەڵات و بوون لەكەسێكی ئاسایی 
جیابكەینەوە پێویس���تە بەهەوڵ و تەقەلای 
كەس���ێكی ئاسایی بۆ گەیش���تن بەهەمان 

مەبەست بەراووردی بكەین.
حەزی گەیشتن بەدەسەڵات و سامان 
لەكەس���ێكی ئاس���ایدا لەتوان���او هەوڵ و 
بەرنامەڕێژیەوە دێت و سەرچاوە دەگرێت، 
بۆ مەبەس���تێكە كە خۆی���ی و دەورووبەر 
س���وودی ل���ێ دەبینن، جا ئ���ەم هەوڵ و 
تێكۆش���انەی بۆ مەبەستی كار و پیشە بێت 
یان بۆ مەبەس���تی خزم���ەت و ئەركێكی 

كۆمەڵایەتی وسیاس���ی و زانس���تی بێت 
بەكۆمەڵ���گا، بەڵام هەوڵدان بۆ گەیش���تن 
بەسامان و دەسەڵات لەئەنجامی ترس و ڕق 
و كینەوە یان لەئەنجامی هەستكردنی مرۆڤ 
بەكەمی خۆی یەكێكە لەخەس���ڵەتەكانی 
كەسێكی نیورۆسس و خەسڵەتی كەسێكی 
ئاس���ایی نییە، ئەمەش بەو مانایە دێت كە 
هەوڵدان بۆ گەیشتن بەدەسەڵات و سامان 
لەئەنجامی تواناو هێ���زی مرۆڤەوە، لەڕێی 
بەرنامەڕێژی و بوونی ئاستی ڕۆشنبیری و 
تێگەیشتن و دنیابینیەوە ئاساییە، بەڵام هەر 
كاتێك هەوڵدان بۆ ئەم ش���تانە لەهەناوی 
ترس و ڕق وكینە و هەستكردن بەكەمی 
مرۆڤەوە سەرچاوەی گرت ئەوا نەخۆشییە.

جگە لەمان���ەش بوونی ڕۆڵی كلتوری 
و كۆمەڵایەتی و فەرهەنگی لەكەسێكەوە 
بۆ كەسێكی دیكە و لەكۆمەڵگایەكەوە بۆ 
كۆمەڵگایەكی دیكە جیاوازە، دەس���ەڵاتی 
تاك و دەركەوتن���ی لەڕێی پارە و بوونەوە 
لەكلتورێك���دا بەگرن���گ دەگیرێ���ت و 
لەكلتورێك���ی دیكەدا ئەو مانایەی نییە، بۆ 
نموونە لەناو پۆبلۆ ئیندیانەكاندا هەوڵدان بۆ 
پارەو دەركەوتن مانایەكی نییەو بگرە شتێكی 
خراپەو جۆرێكە لەترسنۆكی و نەنگی، لای 
ئەوان بوونی ئەو ش���تانە هۆكارێك نین بۆ 
ئاس���وودەیی و ئارامی مرۆڤ و خۆشی و 
بەختەوەری خۆیان لەشتێ دیكەدا دەبیننەوە.

كاتێك دەگەڕێین بەدوای ئەو هۆكارانەدا كە مرۆڤ 
دەخەنە ئەو قەناعەتەوە بەتەنیا بۆ خۆیی و بۆ گەیشتن 

بەدەسەڵات و پارە بژی و هەوڵەكانی لەو خاڵەدا 
كۆبكاتەوە بۆمان ڕوون دەبێتەوە ئەو كەسانە هیچ 
گەشەكردنێك، هیچ جۆرە ئارامی و ئاسوودەیی و 

دڵنیاییەك بەتەنیا لەبوونی خۆشەویستی و پەیوەندییە 
كۆمەڵایەتیەكاندا نابینن 
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ئەو  ب���ەدوای  كاتێ���ك دەگەڕێی���ن 
هۆكارانەدا كە مرۆڤ دەخەنە ئەو قەناعەتەوە 
بەتەنیا بۆ خۆیی و بۆ گەیشتن بەدەسەڵات 
و پارە ب���ژی و هەوڵەكانی ل���ەو خاڵەدا 
كۆبكاتەوە بۆمان ڕوون دەبێتەوە ئەو كەسانە 
هیچ گەشەكردنێك، هیچ جۆرە ئارامی و 
ئاس���وودەیی و دڵنیایی���ەك بەتەنیا لەبوونی 
خۆشەویستی و پەیوەندییە كۆمەڵایەتیەكاندا 
نابینن، تەنانەت بۆ بەرەنگاربوونەوەی ئەو 
ترس���ە زۆرەی هەیانە هەموو هەوڵێكیان 
لەبەدەس���تهێنانی دەس���ەڵات و بوون���دا 
كۆدەكەنەوەو ئەم هەوڵەش بۆ كەسێكی 
نیورۆس���س وەك كەناڵێك وایە بۆ دەرباز 

بوونی لەترس و كینە.
 لێرەدا هەوڵ دەدەم پەیوەندی نێوان 
ترس و پابەندوون بەدەسەڵات و بوونەوە 

تا حاڵەتی نەخۆشكەوتن بخەمەڕوو.
هەوڵەكانی كەس���ێكی نیورۆس���س 
بۆ گەیش���تن بەماددەو دەسەڵات بەپلەی 
لەئەنجامی ترس���ەوە س���ەرچاوە  یەكەم 
دەگرێ���ت و بۆ مەبەس���تی پاراس���تنی 
خۆدی خۆیەتی لەبێدەس���ەڵاتی بەرامبەر 

بەڕووبەڕووبوونەوە.
هەمیش���ە  نیورۆس���س  كەس���ی 
كاردانەوەی زۆرە بۆ هەموو دیاردەكانی 
بێدەسەڵاتی و بێتوانایی، بەجۆرێك هەموو 
ئەو باروودۆخانەی بۆ كەس���ێكی ئاسایی 
بەبەشێك لەژیان ئەژمار دەكرێن و قبوڵ 

دەكرێن بۆ ئەو دەبێتە مایەی ترس.
ب���ۆ نموون���ە دەترس���ێت لەپرس و 
لەیارمەتی  دیكە،  بەكەسانی  ئامۆژگاری 
دەكەوێتەوەو  دوور  دەورووبەر  كەسانی 
بەبێدەس���ەڵاتی و و بێتوانای���ی خ���ۆی 
دەبینێ���ت و نایەوێت وا خۆی نیش���ان 
ب���دات پێویس���تییەكی هەی���ە و پابەندە 
ئەگ���ەر  تەنان���ەت  بەدەورووب���ەرەوە 

پێویستییەكی بچووكیش بێت.

لەترس���ی  ڕەفت���ارەی  ج���ۆرە  ئەم 
بێدەس���ەڵاتی ش���تێك نیی���ە كاتی بێت 
و ب���ڕوات، تەنان���ەت ڕوو لەزیادبوون 
دەكات و حاڵەتێك���ی دەروونی وای بۆ 
دروس���ت دەكات ببێتە نێچیری ترس و 
هەمیشە دوایی ترس بكەوێت. لەلایەكی 
دیكەوە گەیش���تن بەدەسەڵات و سامان 
بۆ كەسێكی نیورۆسس بەمانای پاراستن 
و بەرگری دێت لەدژی مەترس���یەكانی 
ونبوون و دیارنەبوونی لەناو كۆمەڵگادا، 
ئەم جۆرە كەسانە هێزێكی زۆر خەیاڵی 
گیانی  لەدروس���تبوونی  بەكاردەهێن���ن 
ڕۆژانە  بارودۆخانەی  ئ���ەو  بەرەنگاریی 
ئاسایی دێنە پێشی، بەتەواوی قەناعەتەوە 
پێیی وایە ئەو ڕابەر بێت و دەس���ەڵات و 
توانای بەسەر هەموو شتەكاندا بشكێت و 

چارەسەریان بۆ بدۆزێتەوە.
خاوەنی هێزێك���ی خەیاڵی زۆرە بۆ 
شانازیكردن بەخۆیەوە و دیاربوونی لەناو 
خەڵك���دا، بەپێچەوانەش���ەوە بێتوانایی و 
بێدەسەڵاتی خۆی وەك شەرمەزارییەكی 
ڕەش دەبینێ���ت و هەمیش���ە لەترس���ی 
ئ���ەو ش���ەرمەزاربوونەی لەكۆمەڵ���گادا 

لەكێشمەكێشمی دەروونی دایە.
م���رۆڤ لەقاڵبی   ‘’بەهێز’’ و ‘’بێهێزدا 
سەرس���امە  زۆر  و  دەكات  پۆلێ���ن   ’‘
لەدووەمی���ان  نەف���رەت  و  بەیەك���ەم 
دەكات، دژایەتیكردن���ی لەگەڵ بێهێزی 
و بێدەس���ەڵاتیدا زۆرێك لەس���نورەكان 
تێدەپەڕێنێت، سەیر لەوەدایە لەو كەسانە 
دوور دەكەوێتەوە ك���ەم و زیاد هەمان 
بۆچوونی ئەویان هەیە، یان بەربەس���تیان 
هەیە لەگەڵی���دا، یان ئاس���ایی دەڕواننە 
گرفت و كێش���مەی ژی���ان و ئەوەندە 
ك���ۆڵ بەژیانەوە هەڵ ناگ���رن، تەنانەت 
س���یفەتەكانی خودی خ���ۆی قبوڵ نییە 
لەبەرامب���ەردا و لەو كەس���انەش دوور 

دەكەوێتەوە كە هەمان س���یفەتی ئەویان 
هەڵس���وكەوت  لەوەی  دڵنیایە  تێدای���ە، 
و كەموكورتیەكان���ی لەلای كەس���ێكی 
نیرۆسس���ی وەك خۆی ئاسان بەرجەستە 

دەبێت.
كەسی نیورۆسس بەیەكێك لەم شتانە 
دەسەڵات، سامان و دەركەوتن ئالوودەیە 
و لەهەموویان زیاتر هەڵپەی بۆ دەكات، 
پەیوەندی بەوەوە هەی���ە لەنەبوونی كام 
لەمان���ە زیات���ر دەترس���ێت، كام لەوانە 
لەهەمووی���ان زیاتر تێی���دا دەژی و بۆی 
دەژی و نەبوونی هۆكارە بۆ تێكچوونی 
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باری دەروونی ئەو.
لێرەدا دەمەوێت ڕۆشنایی بخەمەسەر 
ئەو هۆكارانەی وا دەكەن كەس���ێك تا 
ڕادەی نەخۆشی بیەوێت دەسەڵاتی بەسەر 
خۆی و دەورووبەردا هەبێت، حەز بكات 
هەموو ئەو سنورانە بپەڕێنێت بۆی دیاری 
كراوە و بچێتە ناو ژیانی دەورووبەرەوە، 
دەسەڵات بەسەر هەموو ئەو بەربەستانەدا 
بگرێ���ت كە دەب���ن بەڕێگ���ر لەبەردەم 
بەدەس���تهێنانی خواس���تەكانیدا، هەرگیز 
نایەوێت بڕوا بكات كێشەیەكی دەروونی 
هەیەو پێویستی بەیارمەتی كەسانی دیكە 

هەیە، خۆی لەكێشە دەروونییەكانی گێل 
بەجۆرێك  نیورۆس���س  مرۆڤی  دەكات، 
خۆی  دەروونییەكانی  ئاڵۆزییە  دەتوانێت 
پەردەپۆش  بەخشندەیی  و  بەدڵگەورەیی 
بكات كە دەورووبەر پێی سەرسام ببن، 
دەتوانێت حەزەكانی ب���ۆ زانینی هەموو 
زانیاریەك لەسەر یەكە یەكەی ئەندامانی 
خێزان و دەورووبەر بەجۆرێك ڕووپۆش 
بكات كە هەس���تی پێنەكرێت و گومانی 
لەس���ەر دروس���ت نەبێت، ب���ۆ ڕووماڵ 
نەكردنی ئەو ڕەفتار و نیەتانەی زۆر شت 
قوت دەدات���ەوە، بەڕادەیەك لە كۆتاییدا 

تووش���ی سەرئێش���ەو ئ���ازاری گەدەو 
ڕیخۆڵەو خەمۆكی دەبێت، ئۆباڵی هەموو 
ئازارە جەس���تەیی و دەروونیەكانیش���ی 
دەخاتە ملی شتە لاوەكیەكانی ڕۆژانەوە، 
كاتێك حەز دەكات هەموو شتێك بزانێت 
بۆ ئەوەیە لەه���ەر بارودۆخێكدا ئەو دەم 
ڕاس���ت و بەرپرسی یەكەمی هەر لێدوان 
و لێكۆڵینەوەیەك بێ���ت و بەپیاوی ڕۆژە 
ڕەش���ەكان بزانرێت، ئەگ���ەر بۆ نموونە 
دەڵێت  نەزانێ���ت،  پرس���یارێك  وەڵامی 
زانیومە و بەهانەیەكی بۆ دەهێنێتەوە، هەوڵ 
دەدات زۆر زوو ش���تی كەس���انی دیكە 
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بزانێ���ت، زۆر زووش بەهانە بدۆزێتەوە 
و درۆیەك دروس���ت ب���كات لەكاتێكدا 
كە پێویس���تی پێ بوو بۆ ئەم مەبەستەش 

هەمیشە لەسەنگەرو ئامادەباشیدایە.
 ئەم كەسانە هەموو مافێك بەخۆیان 
دەزانن  بەڕاست  هەمیشە خۆیان  دەدەن، 
بەجۆرێ���ك نكۆلێ لەو ش���تانە دەكەن 
كە بەدڵیان نیی���ەو لەبەرژەوەندی ئەواندا 
نیی���ە كە بۆی���ان دەبێتە قس���ە و باس و 
نەنگی، هەر كاتیك هەس���تیان بەمەترسی 
ك���رد بەمش���ێوەیە ڕەفت���ار دەك���ەن و 
هەس���تی بەرامبەریان پێ ناخوێنرێتەوە و 
بۆی  خوێندنەوەیەكیان  هیچ  ناشیانەوێت 

هەبێت.
خەس���ڵەتێكی دیك���ەی كەس���ی 

نیورۆسس گەیشتنیەتی بەحەزەكانی 
خ���ۆی ئەگەرچی ئ���ەو حەزەی 
بۆ دروست  گرفت و كێش���ەی 
ب���دات،  ئ���ازاری  و  ب���كات 
چونك���ە مەرج نییە ئ���ەوەی ئەو 

حەزی لێ بكات كەس���انی دیكە 
ح���ەزی پی بك���ەن بیانەوێت بەدڵی 

ئەم بك���ەن، لەهەڵس���وكەوتیدا زۆربەی 
كات بێس���ەبری و هەڵپەی پێوە دیارەو 
لەو خەیاڵەدایە  هەمیشە  لەچاوەڕوانیدایە، 
دەس���ەڵاتی خۆی پیش���انی دەورووبەر 
بدات، هەموو ئەو ش���تانەی كە لەو خاڵە 
دوور دەخەنەوە توڕەو ماندووی دەكەن، 
لەگەڵ هەموو ئەمانەش���دا خۆی هەست 
ن���اكات كێش���ەیەكی دەروونی هەبێت، 
بەڵك���و بەپێچەوان���ەوە بەجۆرێك خۆی 
دەردەخات كە ئەو لەبەرژەوەندی خۆی 
بەو جۆرە ڕەفت���ار دەكات، بۆیە ئامادە 
نییە خۆی بگۆڕێت، س���ەرەڕای ئەوەش 
نایەوێت كەسانی دەورووبەر بەوە بزانن 
كێش���ەیەكی دەروونی هەیە و پێویستی 

بەچارەسەرە.

بێئاگای���ی ی���ان گرنگ���ی ن���ەدان 
نیورۆسسدا  لەكەس���ێكی  بەگۆڕانكاری 
بەگومان  و  هەمیش���ە دوودڵ  وادەكات 
بێت لەخۆشەویستی كەسانی دەورووبەر، 
لێك  وا  لەبەرامبەردا  هەر كەموكورتیەك 
دەدات���ەوە كە خۆش���ی ناوێت و بەكەم 
سەیری دەكات، بیر ناكاتەوە و بەخۆی 
بڵێت ئەمە ئەنجام���ی توڕەیی و خراپ 
بیركردنەوەی خۆمە لەسەر كەسی بەرامبەر 
كە لێم ناپرس���ێت و خۆشەویستی خۆیم 
پیشان نادات، ئەم جۆرە بیركردنەوانە لەم 

ی سەردەمەدا لەناو  ر كلت���و

ا  د ئێم���ە
بەش���ێوەیەكی ئاش���كرا بڵاوە مرۆڤ وا 

هەست دەكات كە خۆشەویست نییە.
ناتوانێ���ت  نیورۆس���س  كچێك���ی 
پیاوێك���ی بێتوانای خۆش بوێت، چونكە 
هیچ تێگەش���تنی بۆ بێدەسەڵاتی ئەو نییە، 
لەهەمان كاتیشدا ناتوانێت پیاوێكی بەهێزو 
بەتواناش���ی خۆش بوێت، چونكە لەلای 
پێدەبڕێت،  تەنیا بەشی تەسلیمبوونی  ئەو 
حەز بەكەس���ێكی بەتواناو بەدەس���ەڵات 
دەكات، بەڵام لەئاس���تی خۆیدا بێ توانا 
بێت و هەموو خواس���تەكانی بۆ جێبەجێ 
بكات و ڕكەبەری ئەو نەبێت لەمەسەلەی 

دەس���ەڵات و توانادا و هیچ قس���ەیەكی 
نەبێت.

لەخەس���ڵەتەكانی  دیك���ە  یەكێكی 
كەسی نیورۆسس س���ووربونیەتی لەسەر 
بۆچ���وون و ڕای خۆی و ش���ەرعیەت 
نەدانە بەبۆچوون���ی بەرامبەر، هیچ پرس 
و ڕاوێژێك���ی بەكەس���انی دیكە نییە، وا 
هەس���ت دەكات بەقبوڵكردنی ئەم شتانە 
دەس���ەڵاتی لەدەس���ت دەدات و پێیوایە 
دەبێت دەورووبەر خ���ۆی لەگەڵ ئەودا 
بگونجێنێ���ت ن���ەك ئەم خ���ۆی لەگەڵ 

دەورووبەردا بگونجێنێت.
و  چارەس���ەركردن  لەكات���ی   
نیورۆس���ی دەروونیدا  لێكۆڵین���ەوەی 
ئ���ەوەی دەبێت���ە گرف���ت ئەوەیە 
نەخ���ۆش نابێت تەنی���ا توانای 
بۆ  تێگەش���تنی  و  ناس���ینەوە 
بەڵكو  هەبێ���ت،  گرفتەكانی 
بەگەڕخستنی  توانای  گرنگە 
بەرەو  هەبێت  ئەقڵیەتی خۆی 
ئەو  گۆڕینی  و  گۆڕان���كاری 

حاڵەتەی تیایەتی.
ئالودەبوون  باس���مان كرد  وەك 
نیورۆسسدا  لەكەس���ێكی  بەدەس���ەڵات 
لەبێدەسەڵاتی و هەستی  بەرەنگاریكردنە 
خۆبەك���ەم زانین ئەمەش پێویس���تییەكی 
دیك���ەی ب���ۆ دێنێت���ە كای���ەوە ك���ە 
هۆگربوونیەتی بەدەسەڵات و هەبوون و 
دەركەوتن و لەو ڕێگەیەوە هەوڵ دەدات 
ناس���راو بێت و خەڵك پێی سەرسام بن 
و ڕێزی لێبگ���رن. هەموو ئارەزووەكانی 
دەیەوێت  دەبینێتەوە،  لەخۆدەرخس���تندا 
لەڕێی پارەوە و دەس���ەڵاتەوە گەورەیی 

خۆی پیشان بدات.
كۆمەڵایەتی  نیورۆسس  كەسی  لای 
بوون بۆئەوەیە دەربكەوێت، نەك هەستان 
بێت بەئەركێكی ئینسانی و كۆمەڵایەتی.

خاوەنی 
هێزێكی خەیاڵی 

زۆرە بۆ شانازیكردن 
بەخۆیەوە و دیاربوونی لەناو 

خەڵكدا، بەپێچەوانەشەوە بێتوانایی و 
بێدەسەڵاتی خۆی وەك شەرمەزارییەكی 

ڕەش دەبینێت و هەمیشە لەترسی 
ئەو شەرمەزاربوونەی لەكۆمەڵگادا 

لەكێشمەكێشمی دەروونی 
دایە
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لەگەڵ كەسێكدا هەڵناكات  هەرگیز 
پێی سەرسام نەبێت و ڕەخنەی لێ بگرێت 
و ڕێگەی پیشان بدات، زۆر لای گرنگە 
ڕێزی  و  بزانن  بەگ���ەورەی  دەورووبەر 
لێبگرن، خ���ۆی وا دەردەخات وەڵامی 
هەموو پرسیاریكی لایە و كەسێكی زانا 
و دانایە، زانی���اری لەهەموو بارەیەكەوە 
هەی���ە، نزیك���ە لەكەس���انی بەناوبانگ 
و دەستڕۆش���توو، پێیوای���ە نەبوونی ئەو 
لەهەر ش���وێنێك بەمان���ای كەموكورتی 
دێت لەو ش���وێنەدا، لەبەرئەوەی هەمیشە 
چاوی لەمەدح و ستایشی بەرامبەرە زۆر 
هەستیارو بەگومانە لەدەورووبەرەكەی و 

ژیان بۆی ئەشكەنجە و ئازارە.
زۆرجار بۆی ئاشكرا نییە ئایا 

ڕێزی گیراوە یان نا، ناشیەوێت 
چونكە  بزانێت،  لەڕاس���تیدا 
پێچەوانەی خواستی ئەو زۆر 
و  دوودڵی  دەدات،  ئازاری 
گومانیش وا دەكات هەمیشە 
توڕە بێت و ئارامی بەخۆیەوە 

نەبینێت.
لەلایەكەوە ئێمە دەتوانین ئەم 

كەسانە بەكەسی نێرگزی ناوبەرین، 
لەلایەك���ی دیكەش���ەوە ئەم پێناس���ەیە 
پڕاوپڕی ئەم جۆرە كەس���انە نییە، ئەمانە 
ڕاستە هەمیش���ە لەهەوڵی گەورە نواندنی 
نییە  لەخۆشەویستییانەوە  بەڵام  خۆیاندان، 
بۆ خۆیان، بەڵكو لەترس���ەوە سەرچاوەی 
گرتووە، ترسی بەكەم دانان و بێدەسەڵات 

دەركەوتنیان.
دەتوانی���ن بڵێی���ن لەوە س���ەرچاوە 
دەگرێت ئەو كەس���ێتییە شكاوەی هەیانە 
بەو شێوەیە ڕاس���تی بكەنەوە، ئەم جۆرە 
كەس���انە تا لەخەڵك دوورتر بكەونەوە و 
سنوردارتر  كۆمەڵایەتیەكانیان  پەیوەندیە 
بێ���ت، زیات���ر ح���ەز بەخ���ۆ نواندن و 

خۆدەرخستن دەكەن و خۆیان لا گرنگتر 
دەبێت.

م���رۆڤ ل���ەم كلت���ورەی ئێم���ەدا 
لەدەسەڵات  حەزی  گشتی  بەشێوەیەكی 
و س���امانە و لەو ڕێیگەیەشەوە خۆشحاڵە 
بەدەركەوتن���ی لەدەورووب���ەردا، كەس 
حەز بەبێدەس���ەڵاتی و بێدەرامەتی خۆی 
ناكات و هەرچەن���دە بكرێت خۆی لێ 
بۆ  ئەم ح���ەزەی مرۆڤ  دەپارێزێ���ت، 
دەسەڵات و دەركەوتن هێندە بەرفراوان 
بووەو پانتاییەك���ی وای داگیر كردووە، 

كە بەزەحمەت جیاوازی لەنێوان حاڵەتی 
ئاسایی وئالودەبووندا دەكرێت.

بۆ ئ���ەوەی بتوانین جیاوازیەك بەدی 
بكەی���ن و بەحاڵەتێكی ئاس���ایی نەزانین 
دەبێ���ت خۆمان بەكلتوری گەلانی دیكە 
بەراوورد بكەین، ئەم ئالوودەبوون هەڵپە 
بێسنورەی مرۆڤ نە لەڕووی لێكدانەوەی 
نە  لەم���رۆڤ  بەش���ێكە  بایۆلۆژیی���ەوە 
پێویس���تییەكی وا گرنگیشە كە بەبێ ئەو 
مرۆڤ نەتوانێت بژی، لەگەڵ ئەوەش���دا 
لەهەژاری  نیورۆس���س  ترسی كەس���ی 

و لەبێدەس���ەڵاتی وا دەكات هەڵپەی بۆ 
گەیش���تن بەدەسەڵات و دەركەوتن ببێتە 
بەش���ێك لەژیانی ڕۆژانەی و تووش���ی 
حاڵەتی دەروونی بكات و لەزەت لەژیان 

نەكات.
ت���رس لەنەبوونی لای ئەم كەس���انە 
وەك ئه وه  وایە بەقامچیەك لێی بدرێت بۆ 
پەیداكردنی سامان و پارە بەجۆرێك هیچ 
دەرفەتێ���ك لەدەرفەتەكانی پەیدا كردنی 
پارە لەدەس���ت نەدات، ئەم ترسە دەبێتە 
هێزێك كە بیر بۆ مرۆڤ دەكاتەوەو بەو 
ڕێگەیەیدا دەیبات كە خۆی دەیەوێت، 
ئەویش پەەیداكردن���ی پارەیە، ئەو هێزە 
دەبێتە خەس���ڵەتێكی دی���ار و بەرچاو 
نیورۆسس، هێزێك  بۆ كەس���ێكی 
كە وای لێدەكات توانای نەبێت 
لەو پارەیەی پەیدای دەكات بۆ 
بەختەوەری وخۆش���ی خودی 

خۆی بەكاری بهێنێت.
زۆرجار حەزی ئەو كەسانە 
بەتەنیا لەدەس���ەڵات و ساماندا 
خۆی نابینێت���ەوە، بەڵكو دەگاتە 
بەخۆشەویس���تی،  ئالوودەب���وون 
دیكە  تێڕوانینی كەسانی  و  س���ەرنج 
بەرامبەر بەخ���ۆی بەجۆرێك لەقەڵغان بۆ 
پاراس���تنی خۆی دەبینێت كە لەمەترسی 
تەنیا كەوتنەوە و لەدەستدانی خۆشەویستی 

كەسانی دەورووبەر دووری دەخاتەوە.
هەوڵدان بۆ ئەم س���ێ ش���تەی باسم 
كرد نەك هەر لەخزمەتی ئاس���وودەیی و 
ئارامی و بەرەنگاربوونەوەی ترسە، بەڵكو 
فلتەرێكە ب���ۆ پاڵاوتنی ئەو ڕقەی مرۆڤ 
هەیەتی یان هەیبووە لەبەرامبەر نەبوونی 

ئەو شتانەدا.
ح���ەزی  نیورۆسس���دا  لەكەس���ی 
دیكەدا  كەس���انی  بەسەر  دەسەڵاتداری 
مەرج نییە ڕاس���تەوخۆ پێوەی دیار بێت، 

ئەم 
كەسانە هەموو مافێك 

بەخۆیان دەدەن، هەمیشە 
خۆیان بەڕاست دەزانن بەجۆرێك 

نكوڵی لەو شتانە دەكەن كە بەدڵیان نییەو 
لەبەرژەوەندی ئەواندا نییە كە بۆیان دەبێتە 
قسە و باس و نەنگی، هەر كاتیك هەستیان 
بەمەترسی كرد بەمشێوەیە ڕەفتار دەكەن و 
هەستی بەرامبەریان پێ ناخوێنرێتەوە و 

ناشیانەوێت هیچ خوێندنەوەیەكیان 
بۆی هەبێت
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زۆرجار ئەو كەس���انە توانای خۆنواندنیان 
هێند زۆرە كە خۆیان لەكەسێكی دڵسۆزو 
قابیلی  كەس���ێك  دەردەخەن  خەمخۆردا 
دڵس���ۆز  هێند خۆی  بێت،  ڕاوێژپیكردن 
پیشان دەدات كە س���ەرنجی بەرامبەر بۆ 
لای خۆی ڕابكێشیت و ڕۆڵی ڕابەرایەتی 
زۆرجار  ئەم���ەش  دەس���ت،  بكەوێت���ە 
بەناخۆش���ی و دڵگران���ی و جیابوونەوە 
كۆتای دێت. لەگەڵ ئەمانەش���دا هەرگیز 
دان بەهەڵەی خۆیدا نانێت و سوورە لەسەر 
ئەوەی كەسانی دیكە هەڵەن كە بەقسەی 

ناكەن بەمەش پەست و توڕە دەبێت. 
هەندێج���ار  نیورۆس���س   كەس���ی 
كەسێتی خۆی  دیكەی  ڕووخس���ارێكی 
دەردەخات بەوەی كەسانی دیكە پشتگوێ 
بخات یان تووش���ی چاوەڕوانیان بكات، 
حەز دەكات كەسانی دیكە بخاتە حاڵەتی 
شەرمەزاریەوە وابكات كەموكورتیەكانیان 
دەربكەوێت، دەیەوێت بەرامبەر دەستەمۆ 
ب���كات و داوای یارمەتی لێ بكەن پابەند 
بن پێیەوە، بێئەوەی لای ئاش���كرابێت بەو 
ڕەفتاران���ەی پەیوەندی خۆی وكەس���انی 
دیكە س���ارد دەكات���ەوە جۆرێكی دیكە 
لەترس و دڵەڕاوكێ بۆ خۆی دەخوڵقێنێت.
س���یفەتەكانی كەس���ێكی نیورۆسس 
دەكرێت لەچەندین شێوەدا خۆی ببێنێتەوە 
بۆ نموون���ە ڕق هەڵگرتن، ڕقی لەهەموو 
ئەو كەس���انەیە بەقسەی ئەم ناڕۆن بەڕێوە 
و گوێڕایەڵی نابن، لەناو خێزانەكەیدا ئەم 
بەشێوەیەك  زیاتر دەردەكەوێت  سیفەتەی 
ك���ە هەموویان بۆ حەزو ویس���تی خۆی 
بەكار دەهێنێ���ت و ل���ەو باوەڕدایە هەر 
یەكێ���ك لەتاكەكان���ی خێ���زان ئەركی 
سەرەكی ئەوەیە گوێڕایەڵی بن و لەقسەی 
دەرنەچن بۆ نموونە دایكێك یان باوكێكی 
نیورۆسس لەو باوەڕه دایە كە منداڵەكانی 
بۆ ئاسوودەیی ئەو دروست بوون، هەموان 

بەقەرزاری خۆی دەزانێت هەستی پاك و 
بێگەردی ئ���ەو منداڵانە بەكاردەهێنێت بۆ 
ئەوەی ئەوانیش ڕقیان لەهەمان ئەو كەسانە 
بێت كە ئەو ڕقی لێیانە، بەمشێوەیە هەوڵ 
دەدات ژیانی منداڵەكەی وێران بكات و 
هەر لەسەرەتاوە فێری ڕق و كینەی بكات 
ئەم جۆرە كەس���انە لەزەت لەوە دەكەن 
كەس���انی دیكە پابەند بكەن بەخۆیانەوە 
هەموو شێوازێك دەگرنەبەر تا كارەكانی 
خۆیان بەڕێوەبچێت، مۆڵەت نادەن ئیش و 

كار لەژێر دەستیاندا بەئاسانی بڕوات.
ترس لەو كەسانەدا وای لێ هاتووە بۆ 
پابەند كردن و دەستەمۆكردنی دەورووبەر 
بەخۆیان لەهەموو ئیش و كارێكدا دەبنە 
ڕێگر، ئەم رێگریكردنەیان لێ بۆتە خوو 
و عادەتی���ان پێوە گرت���ووە، زۆرجاریش 
هەستی بچووكردنەوەو دابەزاندنی كەسێتی 
كەس���انی دەورووبەر لای���ان لەئیرەییەوە 

سەرچاوە دەگرێت.
لەئێمە هەس���تێكی  یەكێ���ك  ه���ەر 
ئیرەییمان تیادایە بۆ ئەو شتانەی كەسێكی 
دیك���ە هەیەتی و ئێم���ەش حەز دەكەین 
هەمان بێت، ئیرەیی لای كەسێكی ئاسایی 
حەزكردن���ە بەوەی ئەویش ئەو ش���تەی 
هەبێت، بەڵام لەكەس���ێكی نیورۆسس���دا 
ئیرەیی ئەوەیە كە كەس بەشایستەی هیچ 
شتێك نازانێت، ئەگەر چی خۆشی حەزی 
لەو شتە نەبێت كە بەرامبەرەكەی هەیەتی. 
ئەو كەس���انە هەوڵ دەدەن ئەو ئیرەیی و 
چاوهەڵنەهاتنەیان بەخەڵكی بەماس���كێك 
ڕووپۆش بك���ەن و خۆیان بەخاوەن هەق 

بزانن لەبەرامبەر بەوەی دەیكەن.
كەسی نیورۆس���س ئەو هێزە زۆرەی 
لەبیركردنەوە بەبوون و ژیانی ئەم و ئەوەوە 
سەرفی دەكات، بەجۆرێك لەزەت لەژیانی 
خۆی نەكات و خۆش���حاڵ نەبێت بەوەی 
هەیەت���ی، بەڵكو بەپێچەوان���ەوە زۆرجار 

لەهەموو شتێك بێزارەو هەست بەتوڕەیی 
دەكات، بەمش���ێوەیەش هەموو ئامانج و 
ئاواتەكان���ی لەناو دەب���ات و لەكۆتاییدا 

بەدەست بەتاڵی دەمێنێتەوە.
ئەم كەس���انە هێندە لەترس���دا دەژین 
و ژیانی���ان لەنائارامی دایە ك���ە بڕوایان 
بەدەورووبەر نامێنێت، لایان وایە كەسانی 
دیكە بەكاریان دەهێنن بۆ مەبەستی خۆیان 
ی���ان داواكاریان هەیە بۆی���ە لێیان نزیك 

دەبنەوە و تێكەڵیان دەبن.
ئادلەر پێیوایە هەوڵدان بۆ گەیش���تن 
بەدەس���ەڵات و ڕابەرایەتی لەسروش���تی 
مرۆڤ دایە، بەڵام لەسروش���تی كەس���ی 
نیورۆسس���دا هەوڵ���ەكان بۆ گەیش���تن 
بەدەس���ەڵات و ڕابەرایەت���ی زۆر چڕتر 
دەبێت و لەئەنجامی هەستكردن بەكەمییەوە 

سەرچاوە دەگرێت.
بەڵام فرۆی���د پێیوایە كە هەوڵدان بۆ 
دەركەوتن و دەس���ەڵات دەگەڕێتەوە بۆ 
بوونی هەس���تی نێرگزی لەو كەس���انەدا، 
سەرەتا لای وابوو كە ئەمانە زادەی بیری 
پاشان  سادیستین،  گەشەسەندنی  پلەكانی 
ڕوونی كردەوە كە ئەو شێوە ڕكەبەرایەتیە 
ناگەڕێتەوە ب���ۆ بنچینە سێكس���یەكان و 

پێیوابوو جۆرێكە لەهێزی خۆكوشتن.
 بەڵام فرۆید و ئادلەر ڕۆڵی بنچینەیی 
ئ���ەو   هێزەدا  لەدروس���تبوونی  ترس���یان 
باس نەك���ردووە كە س���ەرچاوەیە بۆی، 
هەروەه���ا ڕۆڵ و كاریگەری دەركەوتە 
كلتوریەكانیش���یان بەس���ەر ئەم حاڵەتەوە 

دیاری نەكردووە.
 

لەئەڵمانیەوە: ناسك حەكیم دڕەیی
سەرچاوە:

Karen Horney 

Der neurotische Mensch unserer Zeit 

Bild auf Bing ansehen
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ه���ەوای  و  ك���ەش  گۆران���ی 
بەرگ���ی گ���ۆی زەوی و كاریگەریی 
پەنگخواردنەوەی گەرمی بەگشتی لەسەر 
لەهەسارەی  ژیان  بەرێوەچوونی  ڕەوشی 
گ���ۆی زەوی���دا و هەروەها ب���ەردەوام 
كە  وزە  س���ەرچاوەكانی  كەمبوونەوەی 
دانیش���توانی  تەواوی  ح���ازردا  لەحاڵی 
جیهان پش���تیان پێی بەستووە وایكردووە 
كە زانای���ان و توێژەرەوە و خەمخۆرانی 
پێشكەوتووەكانی جیهان  ژینگە و وڵاتە 
لەخەم���ی دۆزین���ەوەی ڕێگەچارەیەكی 
گونجاودا بن لەپێناو پاراس���تنی ژینگەی 
سەر زەوی و دۆزینەوەی سەرچاوەكانی 
دیكەی وزە كە جێگرەوەی ئەو ئەستەنگیە 
قەیرانەكانی وزە  لەدەرئەنجامی  بێت كە 
باوەكان دێتە ئاراوە و هەروەها وزەیەكی 
خاوێنتر و ه���اوڕێ بەژینگ���ە بێت كە 
وەك ڕێگەچارەی���ەك ڕۆڵی خۆی ببینێت 
كاریگەرییەی  ئ���ەو  لەكەمكردن���ەوەی 
پەنگخواردنەوەی  لەدەرئەنجام���ی  ك���ە 
گەرم���اوە هاتۆتە ئاراوە دی���ارە، هەوڵ 
و تەقەلاكانی���ش لەو ب���وارەدا بەردەوام 
هەن���گاوی گەورە و گورجكبڕی ناوە و 
دەرئەنجامی نایاب و ن���اوازەی بەخۆوە 
بینیووە، هەر لەو سۆنگەیەش���ەوە كۆمەڵە 
تەنكۆلۆژیایەكی ن���وێ هاتوونەتە ئاراوە 

ك���ە لەلایەن چەندان زانا و توێژەرەوە و 
شارەزایانی بواری وزەوە بنەما و ڕێسای 
بۆ دانراوە. بەپێی پێشبینی و بۆچوونەكانی 
ش���ارەزا و بیرمەندەكان���ی ئ���ەو بوارە 
لەدەوروبەری س���اڵی 2025دا لەویلایەتە 
بەكاربردنی  ئەمەریكادا  یەكگرتووەكانی 
بەتەواویش واز  پترۆڵ كەمدەبێت���ەوە و 
لەس���ووتەمەنی بەردین���ی وەك نەوت و 
خەڵوز و گازی سروش���تی دەهێنن وەك 
س���ەرچاوەیەك ب���ۆ بەرهەمهێنانی وزەی 
كارەبا. سەرەڕای پشت بەستنیان بەوزەی 
ناوەكی )ئەتۆم���ی( و هایدرۆیی )ئاوی( 
ئەوا پێدەچێت كە سەرچاوەكانی وزەی 
نوێوەب���وو بەیەكجاری وای���ان لێبكات 
كە دەستبەرداری ئەو س���ووتەمەنییە بن 
كە لەم���اڵ و دامەزراوەكاندا بەكاردێن 
و دەبن���ە س���ەرچاوە ب���ۆ پەیدابوون و 
پەنگخواردنەوەی گەرمی. شتێكی حاشا 
هەڵنەگرە كە زان���اكان دان بەوەدا بنێن 
كە تووشی كۆسپ و تەگەرە دەبن لەو 
ڕێگەیەدا، بەڵام بەپشتیوانی و هەمئاهەنگی 
كۆمپانی���ا و وەربەهێنان���ە زەبەلاحەكان 
لەپێناو  كێبركێیەكی شێلگیرانە دەسازێنن 
دۆزینەوەی باشترین ئامڕازی تەكنۆلۆژی 
وزە  س���ەرچاوەكانی  فەراهەمكردنی  بۆ 
كە  ب���اوەڕەدام  ل���ەو  نوێوەب���ووەكان، 
سەرەڕای كۆس���پ و تەگەرە كارگێڕی 
و سیاس���یەكان ئەوا ئەستەنگی و كۆسپی 
س���ەرەكی لەب���ەردەم بەرێوەچ���وون و 
پیادەكردنی ئەم پرۆسەیەدا كە سەردەمی 
نوێ لەوزە ڕووبەرووی دەبێتەوە كۆسپی 

تەكنۆلۆژییە.
ئەگ���ەر هات���وو توانرا بەس���ەر ئەو 
ئەستەنگ و تەگەرانەدا سەركەوتوو بین 
ئەوا بەرهەمێكی زۆرمان بۆ دێنێتە كایەوە 
كە تەواوی مرۆڤایەتی لێی س���وودمەند 
دەبێت، بەتایبەتیش ئەو نەتەوە و وڵاتانەی 

كە ش���وێن ئ���ەم هەنگاوان���ە دەكەون 
بەش���ێوەیەكی زانس���تی و تەكنۆلۆژی، 
لەڕێ���رەوی ئەم پێش���بركێ جیهانیەدا بۆ 
بەدەس���تهێنانی وزەی خاوێن و جێگرەوە 
چەن���دان گەورە وڵات���ی وەك ژاپۆن و 
ئەمەریكا  یەكگرتووەكان���ی  ویلایەت���ە 
و یەكێت���ی ئەوروپ���ا و چەندانی دیكە 
بەوپەڕی لەخۆبورده یی و پەرۆش���ەوە و 
پترۆڵ  نرخ���ی  بەرزبوونەوەی  لەگ���ەڵ 
لەسەرتاس���ەری جیهاندا هەموو هەوڵ و 
كۆششەكانیان لەو بوارەدا چڕ كردۆتەوە 
و بەردەوام لەتاقیكردنەوە و توێژینەوەدان 
بەدەس���تهێنانی  و  دۆزین���ەوە  لەپێن���او 
بۆی���ە  وزە،  دیك���ەی  س���ەرچاوەكانی 
لەمبارەوە پێمان باش���ە بەشێك لەو هەوڵ 
و تەقەلایەنەی ویلایەتە یەكگرتووەكانی 
ئەمەری���كا بەنموونە بهێنین���ەوە كە لەو 

بوارەدا زەمینەسازیی بۆ كردووە.
پەروانەی بای بەهێز و سووكتر

وزەی  دەستبەس���ەراگرتنی  لەبواری 
بادا پەروانەی بای بەهێز و س���ووكتر و 
گەورەتری بەرهەمهێناوە، لەسەر تەختایی 
بان���ە بەرزەكانی باش���ووری بۆلدێر كە 
دەكەوێتە ویلایەتی كۆلۆرادۆ چوار ڕیز 
لەپەروانەكان���ی با بۆ تاقیكردنەوە جێگیر 
تاوێرێكی  بەكۆمەڵ���ە  بەرامبەر  ك���راوە 
زەبەلاح كە بەفر دایپۆش���یووە، باڵەكانی 
ئەو پەروانانە بەهێواش���ی دەخولێنەوە كە 
درێژی ه���ەر یەكێكیان 150پێ دەبێت و 
بەشنە بایەكی ناسك دەخولێنەوە. )ساندی 
پیتەرفیل���د( ك���ە یەكێك���ە لەئەندازیارە 
نوێوەبووی  گەورەكانی كارگەی وزەی 
نەتەوەیی كە س���ەربە بەڕێوبەرێتی وزەی 
ئەمەریكیە، لەو بارەیەوە دەڵێت: )ئەگەر 
ئەم ئاشی بایانە بۆ بەكارهێنانی بازرگانی 
بوونای���ە ئەوا ش���وێنیان لێ���رە نەدەبوو، 
بەڵام دیارە ئێرە ش���وێنێكی گونجاوە بۆ 
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ئەنجامدان���ی تاقیكردن���ەوەكان، چونكە 
ئێمە لێ���رەدا وزەیەكی با-مان دەس���ت 
 100 دەگاتە  دەكەوێت كە خێراییەكەی 

میل لەسەعاتێكدا(.
حكومەت  ڕووپێوی  1991دا  لەساڵی 
ئەو  ب���ا گەیش���تنە  بۆ س���ەرچاوەكانی 
دەرئەنجام���ەی كە س���ێ ویلایەت كە 
ئەوانیش كەنس���اس و نۆرس داكوتا و 
تەكساس���ن وزەی با تیاندا بایی ئەوەندە 
دەبێت ئەگەر دەس���تی بەسەردا بگیرێت 
پێداویس���تیەكانی  تەواوی  بەش���ی  ئەوا 
كارەب���ا،  ل���ەوزەی  دەكات  وڵات 
ئەمەریكادا  ویلایەتەكان���ی  لەزۆرب���ەی 
خەڵك���ی ڕوویان كردۆت���ە كڕینی ئەو 
ج���ۆرە وزە كارەبایان���ەی ك���ە بەهۆی 
باوە بەرهەمدەهێنرێ���ن، بەو هۆیەوە كە 
ب���ۆ ماوەی چەن���د س���اڵێكە نرخەكەی 
جێگیرە، ئەم���ەش زامنكەری ئەوەیە كە 
بۆ ماوەیەكی دوورودرێژ پشت بەوزەی 
با ببەس���تن بۆ پێداویستیە كارەباییەكانیان 
وەك لەس���ەرچاوە باوەكانی دیكەی وەك 
دەبنە هۆی  ك���ە  بەردین  س���ووتەمەنی 
پیسبوونی ژینگەی دەورووبەر. دیارە ئەم 
دەرئەنجامەكانی  بەئاش���كرا  هەنگاوەش 
ب���ۆ بەكارهێنەرانی وزەی نوێی كارەبای 
ویلایەتەكان���ی كولۆرادۆ و تەكس���اس 
دەركەوتووە، كە ڕەچەتەكانی كارەبایان 
بەنرخێك���ی هەرزان دەگاتە دەس���ت، 
زیادبوون���ی داواكاری لەس���ەر ئ���ەو 
وزانەی كە لەسووتەمەنیە بەردینەكانەوە 
بەره���ەم دەهێنرێن، وایك���ردووە كە 
گرنگ���ی و بایەخێك���ی پت���ر بدرێت 
دەیەكانی  لەم���اوەی  ب���ا،  ب���ەوزەی 
بۆ  لەب���ار گونجاوە  پێش���وودا، هەلی 
بەرهەمهێنان���ی وزەی با و هەر ئەمەش 
وایك���ردووە كە هەوڵەكان لەو بوارەدا 
و  ببینن  بەخۆوە  بەرچاو  جموجولێكی 

ببێتە هۆی ئەوەی ك���ە پەروانەی پتەوتر 
و خاوەن كێشی كەم و توانایەكی باشتر 
بێت���ە ئاراوە، تەنانەت قەب���ارەی تۆربینی 
بای���ەكان )پەروانەی بای���ەكان( ئەوەندە 
پەیكەری  لەقەب���ارەی  بوون كە  گەورە 
سەربەستی گەورەترن، )بۆ زانیاریتان ئەم 
پەیكەرە بەهۆی تۆربینەكانی باوە بڕە وزە 
كارەبای خۆی بەرهەم دەهێنێت(. دیارە 
ش���ێوە و پێكهاتەی پەروانەكانی با بەپێی 
هەڵكەوتەی جوگرافی و كەش و هەوای 
ئەو ناوچان���ە دەگۆڕێ���ت، گەورەترین 
كۆس���پیش لەبەردەم پەرەس���ەندنی ئەم 
گۆڕانكاری  سروش���تی  تەكنۆلۆژیای���ە 
بەردەوامی بایە، ئەوەی ش���ایانی باس���ە 
خێرایی با ڕاستەوانە زیاد دەكات لەگەڵ 
زیاد بوونی ئاستی بەرزیدا، ئەم تێگەیشتنە 
س���ەرەكیەش بووە بنەمای دیزاینكردن و 
كارەبایی  داینەمۆیەكی  دروس���تكردنی 
 )Sky Wind Power( فڕیو كە كۆمپانی���ای
بەرهەمی هێنا بوو لەویلایەتی كالیفۆرنیا 
كە بەشێوەیەكی ئۆتۆماتیكی و لەبەرزایی 
15000 پ���ێ-وە كاری دەكرد، بەجۆرێك 

بۆ  لەچوار  یەكگرت���وو  كۆمەڵەیەك���ی 
هەشت پەروانە دەتوانێت كارەبا وزەیەك 
بەرهەم بهێنێت ك���ە دوو ئەوەندەی ئەو 
بڕە وزەی���ە دەبێت كە هەم���ان داینەمۆ 
لەسەر ڕووی زەوی جێگیر كراوە. بەپێی 

خەمڵاندنەكانی ئ���ەم كۆمپانیایە ڕۆژێك 
لەڕۆژان ئەوا كەشتیگەلێكی بچووك لەم 
جۆرە پەروانانەی ب���ا كە ڕووبەری 200 
می���ل داگی���ر دەكات و لەتوانایدایە كە 
وزەی كارەبای شارێك دابین بكات كە 
دانیش���توانەكەی نزیكەی 5 ملیۆن كەس 

بێت.
كۆتایی هێنان بەكێشەی ئۆڤەر لۆد

بۆ كۆتایی هێنان بەكێشەی بارزۆری 
تۆڕەكانی كارەبا )ئۆڤەر لۆد( وا پێویست 
دەكات كە وزەی كارەبا لەو ش���وێنانەدا 
بەره���ەم بهێنرێت ك���ە بەكاردەهێنرێت، 
ئەگەر س���ەرنج بدەین دەبینین تۆڕەكانی 
لەحاڵی  كارەب���ا  وزەی  بەرهەمهێنان���ی 
حازردا بەش���ێوەیەكی وا دیزاین كراون 
لەس���ەرچاوەی  ئاڕاس���تەیەك  تەنی���ا  بە 
ناوەندییەوە وزە دەبەخش���ێت بۆ ئەوەی 
بگات���ە ت���ەواوی بەكارهێن���ەران، بەڵام 
باش���تر هەیە كە ئەویش  سیس���تەمێكی 
ل���ەو  )بەرهەمهێن���ەری دابەش���كردن(ە 
شوێنانەی كەس���ەرچاوەی وزەی )با یان 
خۆر(ی لێی���ە لەنێوەندەكان���ی ماڵان و 
ش���وێنەكانی كار و ئەو ش���وێنانەش كە 
لێی���ەوە نزیكە، دیارە لەم ڕێگەیەش���ەوە 
دەتوانرێت باش���ترین چوستی ئابووری و 

تەكنۆلۆژیای وزە بەدی بهێنێت.
مێروولە وزە بەرهەم دەهێنێت

لەڕیخۆڵەكانی دواوەی مێروولەی سپیتیه وه  جۆرە 
میكرۆبێك هەیە كە دەتوانێت لەگۆڕینی سیلیلۆز بۆ 

كاربۆهیدراتدا ڕۆڵی بەرچاو ببینێت، ئێمە چاودێریی و 
بەدواداچوون بۆ DNAی تایبەت بەو میكرۆبانە دەكەین 

تا لە كۆتاییدا دەگەینە تێكەڵەی تازەی ئەندازەیی 
بۆماوەیی كە ئەو ئەنزیمانە دەربدات، بەشێوەیەكی 

سەرەكی دەتوانین ئۆتۆمبیلەكانمان بەو جۆرە گوشراوە 
لێبخورین كە ئەو مێرووانە دەری دەدەن
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بەكۆكردن���ەوەی ئیس���انۆل بەهۆی 
مێروول���ەی س���پیەوە دەتوانرێت ڕۆژانە 
جێگەی 8 ملیۆن بەرمیل پترۆڵ بگرێتەوە 
پێداویس���تییەكانی  30%ی  ڕێ���ژەی  و 
ئامڕازەكانی ن���ەوت دابین بكات، دانیاڵ 
كامین لەبیركلی پێیوایە كە ئەو ئیسانۆڵەی 
دەهێنرێت  بەره���ەم  گەنم���ەوە  بەهۆی 
حاڵەتێك���ی  )وەك  س���ووتەمەنی  وەك 
كاتی(، دەتوانرێت لەوە باش���تر بەرهەم 
بهێنرێت و دەڵێت: “دەس���تەبەر كردنی 
ئیسانۆڵ دەبێتەهۆی ئەوەی درز بكەوێتە 
پلەی  پتركردن���ی  بەكاربردن���ی گاز و 
گەرمی هەسارەی زەوی، چونكە كارەكە 
پێویس���تی بەپرۆس���ەیەكی مەودا فراوان 
ئیسانۆڵی  بۆ  لەگەنمەكەوە  هەیە، سەرەتا 
سیلیوزی”، ئەو سووتەمەنیەی لەو پووش 
و پەلاش���ەوە دروست دەبێت و هەروەها 
تەختە و پاش���ماوەكانی كشتوكاڵی وەك 
لاس���كەكانی ڕووەكی گەنمە شامی و 
دار و تەخت���ە، لەمڕۆدا ب���ڕی تێچووی 
ئ���ەو ئەنزیمانەی بۆ دروس���تكردنی ئەو 
جۆرە س���ووتەمەنیە پێویستە بەشێوەیەكی 

بەرچاو بەرز بووەتەوە، سەرەرای ئەوەی 
كە چارەس���ەری ئەم كێشەیە ڕەنگە زۆر 
ئاسان بێت. ئایدی رۆبن-ی بەڕێوەبەری 
DOE لەپەیمان���گای جۆنی���ت جنی���ۆم 

لەوبارەوە جەخ���ت دەكاتەوە و دەڵێت: 
“لەڕیخۆڵەكانی دواوەی مێروولەی سپیدا 
ج���ۆرە میكرۆبێك هەیە ك���ە دەتوانێت 
لەگۆڕینی س���یلیلۆز ب���ۆ كاربۆهیدراتدا 
ئێمە چاودێریی  ببینێ���ت،  بەرچاو  ڕۆڵی 
و بەدواداچوون بۆ DNA ی تایبەت بەو 
میكرۆبانە دەكەین تا لە كۆتاییدا دەگەینە 
تێكەڵەی تازەی ئەندازەیی بۆماوەیی كە 
ئ���ەو ئەنزیمانە دەربدات، بەش���ێوەیەكی 
ئۆتۆمبیلەكانمان  دەتوانی���ن  س���ەرەكی 
بەو جۆرە گوش���راوە لێبخوڕین كە ئەو 

مێرووانە دەریدەدەن”.
ئاوێنەكانی تیشكی خۆر

لەم ڕێگەیەشەوە دەتوانرێت بڕی 52 
بلیۆن كیلۆوات/س���ەعات وزەی كارەبا 
بەرهەم بهێنرێت و10%ی پێداویستییەكانی 
پوختەی بەكارهێنانی وزەی كارەبا دابین 
بەنیازن  نزیك���دا  لەماوەیەكی  ب���كات، 
كێلگەیەكی گەورە لەئاوێنەكانی تیشكی 
خۆر لەبیابانەكانی باكووری خۆرهەڵاتی 
لوس ئەنجلوس بنیات بنێن، دیارە چێوەی 
هەر یەكێك لەو ئاوێنانەی تیش���كی خۆر 
كە لەش���ێوەی ساجێكی قۆقزدایە دەگاتە 
37 پ���ێ، بەش���ێوەیەكی ئەلكترۆن���ی وا 

دیزاین كراوە كە شوێن ڕێڕەوی تیشكی 
خۆر دەكەوێت تا تیش���كەكەی ڕەنگ 
پێ بداتەوە بۆ سەر كۆكارێكی گەرمی، 
لەلایەكی دیكەشەوە تیشكە چڕبووەكەی 
خۆر هایدرۆجین گەرم  تا دەگاتە 1300 
لەتوانایدایە  ئەمەش  فەهرەنهایەت،  پلەی 
بخولێنێتەوە  جەنیچرەیتەرەك���ە  تۆڕبینی 
و وزەی كارەب���ا بەره���ەم بهێنرێ���ت، 
بەتەواوبوون���ی بنیاتنان���ی گەورەتری���ن 

كێڵگەی لەو جۆرە ك���ە بریتییە لەدانانی 
20 هەزار ساجی وزە لەسەر ڕووبەرێكی 

4500 )دۆنم( لەبیابانی مۆجیڤدا بۆ ئەوەی 

وزەی���ەك بەره���ەم بهێنێت ك���ە كارەبا 
وزەی نزیك���ەی 278 ه���ەزار ماڵ دابین 
دەكات، ئەو بڕە تیشكە لەوزەی خۆر كە 
لەماوەی یەك سەعاتدا دەگاتە سەر زەوی 
لەتوانایدایە بۆ ماوەی س���اڵێك خواست 
و داواكارییەكان���ی وزەی جیهان دابین 
ب���كات، لەتوانای ئەو س���اجە بزۆكانەی 
وزەی خۆردایە كە نزیكەی 30% وزەی 

خۆر بگۆڕن بۆ وزەی كارەبا. 
وزەی مانگا 

ك���ە  بلوس���بروس  لەكێڵگ���ەی 
خاوەنەكەی بنەماڵەی ئۆدیتە لەڤێرمۆنت، 
1500 س���ەر ئ���اژەڵ و م���اڵات هەی���ە 

ك���ە ڕۆژانە بڕێك���ی زۆر پاش���ەڕۆیان 
)شیاكەیان( هەیە و دەتوانرێت بەهۆیەوە 
ساڵانە بڕی 1.8 ملیۆن كلیۆوات/سەعات 
كارەب���ا بەرهەم بهێنرێ���ت، ئەمەش ئەو 
بەرنامەیەی وزەی نوێوەبوو بەجێدەهێنێت 
بۆ  ڕاستەوخۆ  دروستكردنییەوە  لەشوێنی 
هەزاران بەكارهێنەر لەش���اری ڤێرمۆنت 
ك���ە بەوزەی مان���گا ناس���راوە، ئەمەش 
لەپرۆس���ەیەكدا بەره���ەم دەهێنرێت كە 
ناسراوە، خێزانی  بەشیكردنەوەی هەوایی 
ئۆدیت پاشەڕۆی ئاژەڵەكان لەعەمارێكی 
داخ���راوی )كورەیەكی هەرس���كەردا( 
ئۆكس���جینی  كە  كۆدەكەنەوە  گەورەدا 
تێدا نییە، بەكتریا پاشەڕۆكان شیدەكاتەوە 
بۆ جۆرە گازێك ك���ە دەتوانرێت وەك 
ئیشپێكردنی موەلیدەكانی  سووتەمەنی بۆ 
بۆیە  بەكاربهێنرێت،  بەرهەمهێنان���ی وزە 
لەمەودوا جوتیارەكانیش دەتوانن  دەڵێین 

وزە بەرهەم بهێنن!
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خۆڵبارین و بەبیابانبوون
 كێشەیەكی جیهانیین
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دووچاری  كردارێك���ە  بەبیابانبوون 
خاك دەبێت، بەتایبەت���ی ناوچە بێ ئاو، 
نیمچە وشك و ش���ێدارەكان،  وش���ك، 
ژیانی  لەدەس���تدانی  دەبێتەهۆی  ئەمەش 
لەو  زیندەگی  و جۆراوجۆری  ڕووەكی 
ڕووبەرەدا،پاش���ان ئەو خاكەی بەش���ی 
س���ەرەوەی زەوی كەڵك���ی نامێنێت و 
توانای بەرهەمێنانی كشتوكاڵی و پاڵپشتی 
ژیان���ی گیانلەبەری و مرۆیی لەدەس���ت 
دەبێت  كاریگ���ەری  ئەم���ەش  دەدات، 
لەس���ەر بارودۆخی ئاب���ووری وڵات و 
بەرووبوومی  زیانپێكەوتن���ی  دەبێتەهۆی 
كشتوكاڵی بەبڕێك كە دەگاتە ساڵانە 40 
بلیۆن دۆلار و دەرئەنجام بەرزبوونەوەی 

نرخی ئەو بەرووبوومانە.
باردودۆخ���ی بەبیابانب���وون بارێكی 
گونجاو دروس���ت دەكات بۆ زیادبوونی 
و  لەدارس���تانەكان  كەوتن���ەوە  ئاگ���ر 
وروژاندن���ی بایەكان، ئەمەش دەبێتەهۆی 
فش���ار خستنەس���ەر گرنگترین  زیات���ر 
دەرامەتی س���ەر گ���ۆی زەوی كە ئاوە، 
بەپێی ڕاپۆرتی سندوقی جیهانی سروشتی 
لەس���اڵانی   World wide fund for nature

دەرامەت���ە  30%ی  زەوی   1995  1970-

سروشتییەكانی لەدەستداوە.
بەش���ێوەیەك بایەكان خاك و خۆڵی 
س���ەرزەوی دەوروژێنن لەبیابان و زەوییە 
وش���كەكانەوە و پاڵی���ان پێ���وە دەنێن و 

ب���ەرەو بەرزاییەكانی چینی هەوایی بەرز 
دەبنەوە و دەگاتە شارەكانی جیهان، هەر 
لەڕێی ئەو ج���ۆرە بایانەوە خۆڵی بیابانی 
ئەفریقا دەگاتە ئەوروپا، لەوێشەوە دەگاتە 
ولایەت���ە یەكگرتووەكان���ی ئەمەریكا و 
لەلایەن  ئ���ەو خۆڵەوە  هەڵمژینی  لەڕێی 
خەڵكەوە تێكڕایی تووشبووان بەنەخۆشی 

و مردن زیاد دەكات.
هۆكارەكانی بەبیابانبوون

هۆكارەكانی  لەكاریگ���ەری  بێجگە 
بەبیابانبوون  ك���رداری  لەس���ەر  كەش، 
ه���ۆكاری مرۆیش زۆرن، كە دەبنەهۆی 
ئ���ەو دیاردەی���ە لەوان���ە: زیادەڕۆی���ی 
لەبەكاربردن���ی زەوی و كەمبوون���ەوەی 
ماددەی ئۆرگانی، بڕینەوەی دارستانەكان، 
كە ه���ۆكاری پێكەوەنووس���انی خاك و 
خۆڵە، لەوەڕاندنی نابەرپرس���انە و بێبەش 
پێویست  لەگژوگیای  زەوییەكان  كردنی 
و ش���ێوازەكانی ئاودێری نادروس���ت و 

هەژاری خاكەكە.
وەك بەش���ێك لەتێكدانەكانی دەستی 
م���رۆڤ دەتوانی���ن نموونەیەكی زیندو 
وەربگرین وەك وڵاتی چین، لەم ساڵانەدا 
خۆڵ  گەردەلوولی  توندترین  دووچاری 
بوونەوە كە لەمێژووی ئەو وڵاتەدا وێنەی 
نەبوو، بەشێكی گەورە لەباكوری وڵاتەكە 
دووچاری كرداری بەبیابان بوون بۆتەوە، 
خۆڵییەكان  گەردەلوول���ە  بەش���ێوەیەك 
گوندێك���ی بەن���اوی لانجاوش���ان- ی 
بێزاركردووە، لەوانەیە لەماوەی دووساڵدا 
لەژێر خۆڵدا ون ببێت، لمەكە ساڵانە 20 
مەتر بەرەو گووندەكە دەكشێت و گوند 
نشینەكان هیچییان پێناكرێت و چاوەڕێی 
ئەمەش  گوندەكەیان���ن،  چارەنووس���ی 
و  دارس���تانەكان  بڕینەوەی  دەرئەنجامی 
لەوەڕاندنی نەگونجاوبوو، ئێستا حكومەتی 
چینی هەڵمەتێكی نەتەوەیی دەستپێكردووە 

بۆ نەمام ناشتن لەبیابانەكاندا، بەو هیوایەی 
ئ���ەو درەختانە بتوانن خاكە لمییەكە پتەو 
بكەن و لەكشان بەرەو ناوچەكانی دیكە 
بوەستێنرێت، هەروەها ڕێگریییان كردووە 
لەبڕین���ەوەی دارس���تانەكان، حكومەتی 
چینی پێیوایە ئەم ڕێوش���وێنانە بەس نییە، 
چونك���ە گەش���ەكردنی بیابانەكانی 200 

كیلۆمەترە لەمانگێكدا.
لەمەترس���یداترین  ب���وون  بەبیاب���ان 
ئەو كێش���انەیە كە ڕووب���ەڕووی جیهان 
بووەتەوە، بەتایبەتی كیش���وەری ئەفریقا، 
 UN یەكگرتووەكان  نەت���ەوە  لەبەرئەوە 
ڕۆژێكی تایبەتی داناوە دژی بەبیابانبوون 
و وشكەساڵی كە دەكاتە 17ی حوزەیرانی 
ئامار  دات���او  هەموو س���اڵێك، هەندێك 
ئاماژەیەكە ب���ۆ كاریگەری ئەم دیاردەیە 

لەوانە:
- لەجیهاندا نزیكەی 30% سەر ڕووی 
زەوی مەترس���ی بەبیابانبوونی لەسەرە و 
كاریگ���ەری دەبێت لەس���ەر ژیانی یەك 

بلیۆن كەس لەجیهاندا.
- س���ێ بەش���ی زەوییەكانی جیهان 
بەك���رداری زیات���ر ل���ە %25ی توانای 

بەرهەمهێنانی لەدەستداوە.
- هەموو س���اڵێك زەوی 10 مەلایین 
هكت���ار لەزەوییەكانی بەبیاب���ان دەبن 1 
هكتار دەكاتە دە هەزار مەتر چوارگۆشە.
- بەبیابانب���وون س���اڵانە لەجیهان���دا 
بەتێچوونی 42 بلی���ۆن دۆلار دەخەمڵێت 
لەڕووی ئابووریی���ەوە، تێچوونی جیهانی 
لەپێناو چالاكی دژە بەبیابانبوون و پاراستنی 
زەوی و چاكس���ازی و بەكارهێنانەوەی 
زەوییەكان بەپێی خەمڵاندنی UN دەگاتە 

-10 22,4 بلیۆن دۆلار ساڵانە.

بەبیابانبوون  بڵێی���ن  دەتوانین  كەواتە 
دیاردەی گۆڕان���ی ڕووبەرێكی فراوانی 
خاك���ی بەپی���ت و بەرهەم���دارە، ب���ۆ 
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ڕووبەرێكی هەژار بۆ ژیانی ڕووەكی و 
گیانلەبەری، ئەمەش بەهۆی مامەڵەكردنی 
نادروس���تی مرۆڤە لەگ���ەڵ خاكدا یان 

بەهۆی گۆڕانكاری ئاووهەوایە.
ئ���ەو بارەدۆخ���ە نالەب���ارەی ژینگە 
دەرئەنجام���ی  ب���ووە،  دووچ���اری 
كردارەكان���ی مرۆڤ ی���ان كاریگەری 
هۆكارە سروش���تییەكانە و مرۆڤ دەستی 
تێ���دا نییە، ئەو بەش���ەی هەموو ڕۆژێك 
زیانی لێدەكەوێت، بەه���ۆی ئەو مامەڵە 
زەوییە  زیندەگی  بەش���ێكی  نادروستەوە 
بەرگە  بەش���ی س���ەرەوەی  بەتایبەت���ی 

ڕەقەكەی واتە خاك.
خ���اك ئەو بناغەیەیە كە كش���توكاڵ 
و ژیانی گیانلەبەرانی لەس���ەرە و لەڕێی 
كردارێك���ی درێژخای���ەن و لەكاتێكی 
زۆردا پێكدێت، بەهۆی گواستنەوە لەڕێی 
هۆكارەكانی ئاووهەوا، گەرمی، ش���ێ و 
بایەكان مامەڵەی مرۆڤ لەڕێی كشتوكاڵ 
و ئاودێ���ری و پەیین و چاكس���ازییەوە 
گۆڕان���ی بەس���ەردا دێنێ���ت، كەوات���ە 
بەبیابانبوون كێش���ەیەكی  بڵێین  دەتوانین 
جیهانیی���ە و زۆرینەی وڵاتانی گرتۆتەوە 
و پێناسە دەكرێت بەكەمبوونەوەی توانای 
بەرهەمهێنان���ی بایۆلۆژی���ی زەوی ی���ان 
كەمبوونەوەی بەپیت���ی خاكە، لەبەرئەوە 
كەمكردنەوەی  دەبێتەه���ۆی  بەبیابانبوون 
ڕووەكی،  ژیانی  بەرهەمهێنان���ی  توانای 
ڕووب���ەری ئ���ەو ناوچان���ەی جیهان كە 
ملیۆن كیلۆمەتر  نزیكەی 46  بەبیابانبوون 
چوارگۆشەیە و وڵاتانی عەرەبی نزیكەی 
13 ملی���ۆن كیلۆمەت���ر چوارگۆش���ەی 

بەردەكەوێت واتە %28.
كاریگەری گۆڕانكاری ئاووهەوا

بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی و كەمی 
و دەگمەنی باران، یارمەتیدەرن بۆ خێرایی 
بەهەڵم بوون و كەڵەكەبوونی خوێیەكان 

و فش���ەڵی خاك لەسەر زەوی كشتوكاڵی 
لەماوەی وشكەساڵیدا، هەروەها هۆكاری 
ڕاماڵینی خ���اك دەبێتەهۆی كەمبوونەوەی 
بەروبووم و بەپیتی خ���اك لەناو دەبات، 
كێڵگە   بایەكان���ەوە  بەه���ۆی  خۆڵبارین 
كش���توكاڵییەكان دادەپۆش���ێت، كاتێك 
بیرەكان  بۆ كش���توكاڵ پش���ت بەئاوی 
دەبەس���ترێت، بەتێپەڕبوونی كات ڕێژەی 
خوێیەك���ەی زیات���ر دەبێ���ت و ئەمەش 
دەبێتەه���ۆی بەرزكردن���ەوەی ڕێ���ژەی 
خوێی خ���اك و بەبیابانبوون���ی، بایەكان 
دەبنەهۆی وش���كبوونەوەی ڕووەكەكان 
بەتایبەتی  هەمیش���ەیی  لەناوچوون���ی  و 
ئەگ���ەر بۆ ماوەیەكی زۆر بەردەوام بوو، 
هەروەه���ا ڕووەكەكان سیس���دەكات و 
ئەو  بەتایبەتی  دەریاندەهێنێت،  لەڕەگەوە 
ڕووەكانەی ڕەگەكانییان لاوازە و بەباشی 
ئەمەش بەگشتی دەبێتەهۆی  نەچەسپیون، 

نەهێشتنی ڕووپۆشی ڕووەكی.
لەبەرئەوە دەبێت جەخت بكەینە سەر 
كردارەكانی با و باران و فش���ەڵی خاك 
و ئەو بارودۆخ���ە نالەبارانەی دووچاری 
خاكی دەكەن، بەتایبەتی ڕاماڵینی خاك، 

چونكە ئەو هۆكارانە س���اڵانە هەزارەها 
تەن لەخاك دووچ���اری ڕاماڵین دەكەن، 
لەماددەی  خاك  دەنكۆڵەكان���ی  تەنانەت 
ئەندام���ی و نایترۆجی���ن و فۆس���فۆر و 
پۆتاس���یۆم و كالیس���یۆم و گۆگرد زۆر 
توخمی دیكە كە خاك لەدەستی دەچێت، 
بەرهەمی  پەینانەی كارگەكان  لەو  زیاتر 

دەهێنن.
ڕاماڵینی خاك بەمەترس���یدارترین ئەو 
هۆكارانە دادەنرێت، كە مەترسییە بۆ ژیانی 
لەهەر شوێنێكی  ڕووەكی و گیانلەبەری 
جیهاندا، ئەوەش���ی كە مەترس���ییەكەی 
بوونی خاكە  زیاتر كردووە، دروس���ت 
بەئەس���توری 18 س���انتیمەتر پێویستی بە 
-1400 7000 س���اڵ هەیە، لەكاتێكدا ئەو 

زەوییە كش���توكاڵییانەی لەجیهاندا لەسەد 
لەناوچوون ڕێژەكەی  ڕابردوودا  س���اڵی 
كش���توكاڵییەكان  لەزەویی���ە  23%ی���ە 

هەرچەندە دیاردەی ڕاماڵین دیاردەیەكی 
سروشتییە، بەڵام ئێستا لەم ساڵانەدا زیادی 
كردووە، بەهۆی چالاكییە مرۆییەكان و 
دەرئەنجامی مامەڵەی ناهۆش���یاری وەك: 
سروشتی،  ڕووەكی  ڕوپۆش���ی  لابردنی 
ش���وانكارەیی نادروس���ت بەتایبەت���ی 
لەم���اوەی وشكەس���اڵیدا و مامەڵ���ەی 
كشتوكاڵی نادروست وەك كێڵانی خاك 
لەكاتی  نموونە  بۆ  نەگونجاودا  لەكاتی 
دەبێتەهۆی شیبوونەوەی  وش���كیدا كە 
چین���ی س���ەرەوە لەخ���اك و ئەمەش 

دەبێتەهۆی ڕاماڵین،
ڕاماڵینی خاك دووجۆرە:

1. ڕاماڵینی بایەكان: بەهۆی ڕاماڵینی 

باوە، خۆڵبارین و گەردەلوولی تەپوتۆز 
ڕوودەدات، ئ���ەوەش بەپێ���ی تووندی 
بایەكەوە كاریگەرییەكەی لەو ناوچانەی 
زەوییەكەی فش���ەڵ بووە و ڕووپۆشی 
ڕووەكی نەماوە زیات���رە بەتایبەتی لەو 

كێشەی بەبیابانبوون 
لەكیشوەری ئەفریقا 
كێشەیەكی ئاڵۆزە، 

چونكە چەندین هۆكار 
بوونەتە هۆی ڕوودانی، 
گرنگترینییان هەژارییە، 

كە لەپێناوی بەرهەمهێنانی 
زیاتر و بەدەستهێنانی 

داهاتی زیاتردا زەوییە 
كشتوكاڵییەكان لەو 

ناوچانەدا بەشێوەیەكی 
خراپ بەكارهێنراون و 

تائێستاش بەكاردەهێنرێن 
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كاتان���ەی خێرایی بایەكە لە 20-15 مەترە 
لەچركەیەكدا.

2.  ڕاماڵین���ی ئاوی ژێ���ر زەوی: ئەم 

ڕاماڵین���ە دەرئەنجام���ی ئاوەڕۆی س���ەر 
بەركەوتنی  دەرئەنجام���ی  ی���ان  زەوییە 
دڵۆپە ئاوەكانی بارانە بۆ س���ەر زەوی و 
خاكەكە، تا بارانەكە بەلێزمە بێت ڕاماڵینی 
ئاو كاریگەری زیاتر دەبێت و خاكەكە 
توان���ای هەڵمژینی ئاوەك���ەی نابێت و 
لەدەرئەنجامدا خاكەكە فشەڵ و ڕاماڵراو 

دەبێت.
كۆنترۆڵكردنییان

ب���ۆ ڕێگرت���ن لەڕاماڵین���ی خاك و 
بەبیابانبوونی بەتایبەتی لەناوچە وش���ك و 
نیمچە وش���كەكان و پارێزگاری كردن 
لەدەرامەت���ە سروش���تییەكان و گەش���ە 
پێدان���ی، پێویس���تە چەند ڕێوش���وێنێك 
بگیرێتەب���ەر، لەوان���ە: ڕووپێوی كردنی 
ژینگە بۆ زانینی ئەو هۆكارانەی سیستمی 
ژینگەی تێكداوە، جێگیركردنی تەپۆلكە 
بەدروس���تكردنی  ئەویش  لمییەكانی���ش 
ڕێگ���ری لەبەردەمی و پەرژینی بەرگری 
و هێڵێك���ی ڕێگری پێش���ەوە بۆ ئەوەی 
لمەكە بەرەو ناوچەكانی دیكە نەكشێت، 
دامەزراندنی دژەبای بچووك و داپۆشینی 
ڕووەكی  بەم���اددەی  لمییەكان  تەپۆڵكە 
ماددەی  نەوت،  هاوش���ێوەكانی  مردوو، 
كیمیای���ی، ماددەی لاس���تیكی، چاندنی 
نەمام لەسەر تەپۆڵكە لمییەكان، پاراستنی 
لەوەڕگە سروش���تییەكان و گەشەپێدانی 
سروش���تی،  ڕووەك���ی  ڕووپۆش���ی 
وەس���تاندنی فراوانبوون���ی كش���توكاڵی 
پشتبەس���توو بەباران لەس���ەر حیس���ابی 
بەكارهێنانی  ل���ەوەڕگا سروش���تییەكان، 
لەكش���توكاڵدا،  ئەس���تێڵەكان  ئ���اوی 
دارس���تانەكان  بڕینەوەی  قەدەغەكردنی 
و بەكارنەهێنان���ی وەك س���ەرچاوەیەكی 

وزە، ڕێكخس���تنی كشتوكاڵی پشتبەستوو 
بەئاودان لەڕێ���ی جۆگەلەكانەوە و چاو 
خشاندنەوە بەهۆكارەكانی ئاودێری ئێستا، 
برەودان بەكش���توكاڵی وشك، واتە  ئەو 
ڕووەكانەی بەرگەی كەم ئاوی دەگرن، 
چاككردنی خاك بەزیاد كردنی ماددەی 
ئۆرگانی گیانلەبەری و بكێڵرێت لەگەڵ 
ئەو ڕووەكان���ەی كە لەناو خاكەكەدایە، 
لێژی زەوی كەم بكرێتەوە و ش���ێوازی 
پێبدرێت،  بایەخی  پلیكانەیی  كشتوكاڵی 
لەیەكەم وەرزی باراندا زەوی بكێڵرێت، 
ئەستێڵ و دەریاچە دروست بكرێت لەسەر 
ڕێی لقە ڕووب���ارەكان بۆئەوەی ئاوەكە 
كۆبكرێت���ەوە، دامەزراندنی بەربەس���ت 
ب���ۆ كەمكردنەوەی ڕاماڵین، پاراس���تنی 
دووركەوتنەوە  ڕووەك���ی  ڕووپۆش���ی 
هەروەها  و  نادروس���ت  لەلەوەڕاندن���ی 
ئەو كێڵگ���ە و زەوییانەی كە دووچاری 
ڕاماڵی���ن دەبنەوە بەبەربەس���تی درەختی 

گەورە و بچووك ڕێگری بكرێت.
ڕێنماییەكانی نەتەوە یەكگرتووەكان

لەساڵی 1994 نەتەوە یەكگرتووەكان 
كۆنگرەیەك���ی نێودەوڵەتی بەس���ت بۆ 
ڕووبەڕووبوون���ەوەی بەبیابانب���وون و بۆ 
نێودەوڵەتی  ه���اوكاری  بەدەس���تهێنانی 
لەبیابانبوون  ڕووبەڕووبوونەوە و ڕێگرتن 
ڕێنماییەكان���ی پێشكەش���كرد، هەروەها 
دەوڵەتان���ی ئاگادار كردەوە س���ەبارەت 
بەبیابانبوون و وشكەساڵی، بۆئەوەی ئامادە 
بن بۆ بەرنامەیەك كە ئامانجەكانی ناسینی 
لەكرداری  ئەو هۆكارانەیە كە هاوكارن 
گرتنەب���ەری  هەروەه���ا  بەبیابانب���وون، 
ڕێوش���وێنی گوونج���او ب���ۆ ڕێگرتن و 
پاراس���تن لەو دیاردەیە و كەمكردنەوەی 
كاریگەرییەكانی وشكەس���اڵی و پێویستە 

بەرنامەكە بەمشێوەیە بێت:
ئاستی  باش���تركردنی  - شێوازەكانی 

زانس���تی  ل���ەڕووی  وڵات  تواناكان���ی 
و چاودێ���ری ك���ەش و ه���ەوا و  ئاو، 
بكرێت،  وشكەساڵی  پێشبینی  بەشێوەیەك 
ئامادەكردنی  بەهێزك���ردن و  بۆ  بەرنامە 
وڵات لەكاتی ڕووبەڕووبوونەوەی وشكە 
ساڵیدا، دامەزراندنی سیستمی دەستەبەری 
خۆراك���ی لەوان���ەش گەنجینەكردن و 
بازاڕ،پ���ڕۆژەی دیك���ە بۆ ئ���ەو خاوەن 
بوون،  وشكەساڵی  دووچاری  زەوییانەی 
بۆئەوەی ژیانییان بەردەوام بێت، بەرنامەی 
ئاودێ���ری ب���ەردەوام لەپێناو ب���رەودان 
بەبەربوومی ڕووەكی و س���امانی ئاژەڵی، 
بەرنامەی كارگێڕی بەردەوامی دەرامەتە 
فێركردنی  بەرنام���ەی  سروش���تییەكان، 
كش���توكاڵ،  گونجاوەكان���ی  ش���ێوازە 
گەشەپێدانی س���ەرچاوەی جۆراوجۆری 
وزە و بەباشی بەكارهێنانی، بەهێزكردنی 
و  زانس���تی  توێژین���ەوەی  تواناكان���ی 
ڕاهێنان لەوڵات���دا لەبوارەكانی بیابانبوون 
و وشكەس���اڵیدا، بەرنام���ەی ڕاهێنان بۆ 
سروش���تی  لەدەرامەتی  پارێزگاریكردن 
و بەكارهێنان���ی بەردەوام، رەخس���اندنی 
ڕاهێنان���ی گونج���او و تەكنۆلۆژی���ا بۆ 
دۆزین���ەوەی وزەی جێگرەوە، بەتایبەتی 
بۆ  لەوان���ە  نوێك���راوەكان  س���ەرچاوە 
كەمكردنەوەی بەكارهێنانی دارودرەخت 
ڕێكخستنی  وزە،  س���ەرچاوەیەكی  وەك 
هۆشیاری كۆمەڵگا بەگشتی، گەشەپێدانی 
بابەتەكانی وانەی خوێندن و زیادكردنی 
دەرب���ارەی  گ���ەورەكان،  هۆش���یاری 
پاراستن و بەكارهێنانی گونجاو، بەباشی 
لەو  سروشتییەكان  دەرامەتە  بەڕێوەبردنی 
ناوچان���ەی دووچ���اری بەبیابانبوون یان 

وشكەساڵی بوون.
ئەفەریقا: ناوچەیەكی زیان لێكەوتوو

كێش���ەی بەبیابانبوون لەكیش���وەری 
ئەفریق���ا كێش���ەیەكی ئاڵ���ۆزە، چونكە 



143

بوونەتە هۆی ڕوودانی،  چەندین هۆكار 
گرنگترینیی���ان هەژارییە، ك���ە لەپێناوی 
بەرهەمهێنان���ی زیات���ر و بەدەس���تهێنانی 
داهاتی زیاتردا زەوییە كش���توكاڵییەكان 
ل���ەو ناوچان���ەدا بەش���ێوەیەكی خراپ 
بەكارهێنراون و تائێستاش بەكاردەهێنرێن 
ك���ە دەبێتەه���ۆی خراپبوون���ی خاك و 
ڕاماڵینی و كە ئەمەش سەرەتای كرداری 
بەبیابانبوون���ە، ه���اوكات بەجێهێش���تنی 
خاوەنەكانییانەوە  لەلای���ەن  زەوییانە  ئەو 
لەناوخ���ۆ و بۆ دەرەوەش كە دەبێتەهۆی 
دروستبوونی فشاری زیاتر بۆ سەر زەوییە 
كش���توكاڵییەكان لەوڵاتانەدا كە ڕوویان 
تێدەكەن، لەبەرئەوە فشاری كۆمەڵایەتی 
و سیاسی و ململانێی سەربازی بەدوایاندا 
دێن، لێرەوە ئەم كێش���انە كیش���وەرەكە 
لەبازنەیەكدا دەس���وڕێننەوە كە كۆتایی 

نایەت.
بەوڵاتانی  ئ���ەم وتان���ە س���ەبارەت 
عەرەبیش ڕاس���تە، چونكە بیابان نزیكەی 
9,7 ملی���ۆن كیلۆمەت���ر چوارگۆش���ەی 

لەڕووبەری گشتی گرتۆتەوە، واتە %68  
لەڕووبەری گشتی دەوڵەتە عەرەبییەكان، 
كە نزیك���ەی 900 ملیۆن ك���ەس لەبەر 
مەترس���ی وشكەس���اڵی و هەژاری���دان، 
هەروەها 5000 ملیۆن هكتار زەوی گشتی 
و كش���توكاڵی بووە بەبیاب���ان ، لەگەڵ 
ئەمانەش���دا وشكی س���یمای ئاووهەوای 
سەرەكی ئەم ناوچانەیە و كەش و هەوای 
زۆر و وشك زیاتر لە 98%ی ناوچەكەی 
گۆتۆتەوە، ئەوەی كە دەمێنێتەوە 11%یە 
كە نیمچەش���ێدارە لەناوچ���ە بەرزەكاندا 
ئەم���ەش ناوچەیەك���ی س���نووردارە  و 
بارانێكی كەم كە بڕەكەی 350 مللیمەترە 
ناوچە وشكەكاندا  بەس���ەر  لەس���اڵێكدا 
دەبارێن ، بەڵام ناوچە نیمچە وشكەكان 
بڕی بارانەكەی 1500-800 مللیمەتر دەبێت 

لەساڵیكدا.
هەروەها ناوچەیەكی فراوان لەنیمچە 
دوورگ���ەی عەرەب���ی و ئەفەریقا بەلمی 
فش���ەڵ و جوڵاو داپۆشراون كە نزیكەی 
36,9% دەبێ���ت لەڕووبەری س���عودیە و 

)زیاتر  میسر  بیابانی خۆرئاوای  زۆرینەی 
لە 25% ی لەڕووبەری گش���تی(، لەگەڵ 
هەندێك ناوچەی باش���وری س���ودان و 

باشوری مەغریب... هتد.
ئەگەر ئ���ەم دیاردەیە كێش���ەیەكی 
جیهانی بێت ئەوا لەكیش���وەری ئەفەریقا 
كێشەی سەرەكییە لەڕووی كاریگەربوونی 
ب���ەم دیاردەیەوە بەتایبەت���ی لەو ڕووەوە 
ك���ە 32%ی زەوییە وش���كەكانی جیهان 
لەزەوییە   %73 و  ئەفریقادایە  لەكیشوەری 
وشكەكانی ئەفەریقا بۆ كشتوكاڵ بەكار 
دەهات هەروەها ئەفریقا ساڵانە 20 بلیۆن 
تەن نایترۆجین و 2 بلیۆن تەن فس���فۆر و 
41 بلیۆن تەن پۆتاس���یۆم بۆ یەك هكتار 

ئەو زەوییانەش  لەدەست دەدات،  زەوی 
ك���ە لەئەفریق���ا زۆرە زەرەرمەندب���وون 
لەوڵاتانی س���یرالیۆن، لیبیریا، غینیا، غانا، 
نەیجیری���ا، زائی���ر، كۆم���اری ئەفریقای 
ناوەڕاست، ئەسیوبیا، مۆریتانی، سودان و 

سۆماڵە.
ڕێگاكانی بەرەنگاربوونەوە

زۆر گرانە بتوانین زەوییە بیابانییەكان 
بگێڕینەوە س���ەرباری سروش���تی خۆی، 
بەڵام دەبێ���ت ڕێگر بین ل���ەوەی زیاتر 
ئەویش  ناوچەكانی دیكە،  بۆ  بكش���ێت 
بەم كردارانە: ڕێكخستنی شوانكارەیی و 
بەڕێوەبردنی و كەمكردنەوەی لەوەڕاندنی 
كێڵگەكان،  گەش���ەپێدانی  و  نادروست 
ڕێكخستنی كرداری شوانكارەیی لەسەر 
هەم���وو زەوییەكانی ئەو ناوچانە ئەویش 
گیانلەبەران  جووڵەی  بەسنوورداركردنی 
ل���ەڕووی كات و ش���وێنەوە، هەروەها 

هەوڵ���دان ب���ۆ جێگیركردن���ی تەپۆڵكە 
لمییەكان، لەڕێی:

وات���ە  میكانیك���ی،  ڕێ���گای   -
دروستكردنی ڕێگری ستوونی بەئاڕاستەی 
بایەكان كە بەچەن���د ڕێگایەك  دەبێت، 
ڕووەك  زۆر  ڕووەك���ی،  لەوانە:پەرژینی 
هەیە توانای جێگیركردنی لمەكەی هەیە 
و نەمام ناشتن باشترینە بۆ جێگیركردنی 
تەپۆڵك���ە لمییەكان هەروەه���ا پەرژینی 
بەهێز و ڕەق لەڕێی بەبەكارهێنانی دیوار 

و قەدی درەختەكان.
- ڕێگای كیمیایی، وەك بەكارهێنانی 
پرژە  بەش���ێوەی  ن���ەوت،  خاوەكان���ی 
دەلكێنرێت بەتوێژی سەرەوەی خاكەكە، 
بەڵام ئەم ش���ێوازە مەترس���ی هەیە وەك 
پیس���بوونی خاك، پیس���ی بوون���ی ئاو، 

كاریگەری لەسەر ڕووەكەكان.
- چاكردن���ی دەرامەتە ئاوییەكان و 
بەكارهێنانی  بەباش���ی  ئەویش  پاراستنی: 
دەرامەتە سروشتییەكان و ڕێنمایی كردنی 

بەكارهێنان و ڕێگا نوێكانی ئاودێری.
مرۆی���ی:  توان���ای  -گەش���ەپێدانی 
و  نوێ  تەكنۆلۆژی���ای  بەبەكارهێنان���ی 
بوارە،  ئەو  لەس���ەر  پس���پۆڕان  ڕاهێنانی 
بەتایب���ەت ئەوەی پەیوەن���دی بەڕێگری 
كردن���ە لەدی���اردەی بەبیابانب���وون وەك 
سیستمی چاودێری مانگە دەستكردەكان 
و وێنەی نێ���و فڕۆكەكان و دیاریكردنی 

شوێنەكانی ئاوی ژێر زەوی.
- بڵاوكردنەوەی هۆشیاری ژینگەیی 
لەنێوان هاونیشتمانیان و بەتایبەتی جوتیار 

و خاوەن ماڵاتەكان و شوانەكان.
و: هاوڕێ ڕەووف حەسەن

http://ar.wikipedia.org/ س���ەرچاوە: 
wiki
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توێ���ژەرەوە زانس���تییەكان چەندی���ن 
تاقیكردنەوەیان لەس���ەر ڕەفتاری جیاوازی 
كرمۆك���ەكان ئەنجامدا ب���ۆ دۆزینەوەی 
شیكاری دروس���تكردنی نەوەیەكی نوێی 
دۆزین���ەوەكان و ڕزگاركردن���ی ڕۆبۆتە 

نەرمەكان.
و  جی���ڕی  ئەوپ���ەڕی  س���ەرەڕای 
تەنە  ڕۆبۆت���ی،  تەوژم���ی  گونجان���دن، 
نەرمەكان بەزۆری بەخێراییە هێواشەكانیان 
س���نورداركراون، بەڵام بنچینەی ئیشی ئەم 
نوێ  توێژەرەوەكان سروش���ێكی  جارەی 
و گۆڕانكارییەكی نوێی���ە لەدنیای ڕۆبۆتە 
خاوەكان لەڕێی سوودوەرگرتن لەڕەوشت 

و جووڵەی ئاژەڵەكانەوە.
توانایەكی  لەكرمۆك���ەكان  هەندێك 
نائاس���اییان هەیە كە دەتوان���ن بەخێرایی 
خۆیان لوول بكەن لەسەر شێوەی پێچكە و 
جوڵانی هاندراوانەی خۆیان و دوركەوتنەوە 
پرۆسە  ئەم  زیانبەخش���ەكان،  لەگیانەوەرە 
داینەمیكییە بەرزە پێی دەوترێت خلبوونەوەی 
مووشەكی كە یەكێكە لەخێراترین ڕەفتارە 

خولخواردنەكان لەسروشتدا.
توێ���ژەرەوەكان لەزانك���ۆی Tufts لە  
Massachusettsڕەوش���تی ئەم كرمۆكانەیان 

وەك هەلێ���ك بین���ی بۆ دروس���تكردنی 
نەخشەیەكی گرنگ لەبنیاتنانی ڕۆبۆتدا كە 
لاس���اییكەرەوەی جووڵەی ئەم كرمۆكانە 
بێ���ت و گەش���ەكردن و تێگەیش���تنێكی 
باشتریش بێت لەبواری میكانیكیدا، بەتایبەتی 

میكانیكیەتی خلبوونەوەی مووشەكی.
لێكدان���ەوە و خوێندنەوەی ئیش���ەكە 
لەڕۆژی چوارش���ەممە 27ی ئەپریلی 2011 
لەپەیمانگای فیزیایی institute of physics واتە 
IOP لەبڵاوكراوەكانی گۆڤاری تایبەتمەندی     

دا   Bioinspiration and Biomimetics

بڵاوكراوەت���ەوە كە هەندێك ڤیدیۆش���ی 
بەكرمۆكەكان  تایبەت���ە  لەخۆگرتووە كە 
و ڕۆبۆتەكان بەش���ێوەی بەراورد و لەباری 

جووڵە و كارپێكردندا.
بەپیشاندانی جوڵانەوەی ئەو كرمۆكانە، 
توێژەرەوەكان نەخش���ەی تەنە ڕۆبۆتێكی 
نەرمییان كێش���اوە كە درێژیەكەی 10سم 
دەبێ���ت و پێ���ی دەڵێ���ن  GoQBot كە 
لەلاستیكی س���لیكۆنی و  دروس���تكراوە 
میمۆریی���ەك لەس���ەر كۆیلەك���ەی ناوی 
داڕێژراوە. ناویان ناوە  GoQBot بەبەراورد 
لەگەڵ وش���ەی  RoBot دا پیتی Q شێوەی 
ڕۆبۆت���ە نوێیەكەی���ە و شێوەیەكیش���ە بۆ 
خلبوونەوەی كە لادانەكەی بەئاڕاستەیەكی 
دیاریكراوی خ���ۆی زیات���ر لەنیو مەترە 

لەچركەیەكدا.
GoQBot وەه���ا نەخشەكێش���راوە كە 

س���ەرجەم ئەو ك���ردارە خودییانەی كە 
جێبەجێی  جووڵەیدا  لەكاتی  كرمۆكەیەك 
و  دان���راوە  ئەمی���ش  لەس���ەر  دەكات، 
دیاریكراوە و وەڵام دراوەتەوە، و هەروەها 
5 بارگەدەری ژێرس���وری لەسەر دانراوە 

بۆ دیاری كردنی ڕێپێدانی ش���وێن پێ و 
دۆزینەوەی هەنگاوەكان لەڕێی سیستەمێكی 
خێرای���ی 3D بۆ ش���وێن پ���ێ هەڵگرتن. 
هاوكات پلێتی هێزی تیادایە كە بەدرێژایی 
هێزی كێش���كردنی زەوی كە كاردەكاتە 
سەر ڕۆبۆتەكە ئیشی خۆی دەكات، ولەو 
كاتەشدا كە پاڵی پێوە دەنرێت بۆ كرداری 

خلبوونەوەی مووشەكی.
هەریەكە لەو ڕۆبۆتە نوێیانە بۆ گۆڕینی 
بەپێی گونجاندن بەخێرایی  لاشەی خۆی 
لەماوەی كەمتر لە 100 مللی چركەدا، خۆی 

دەگۆڕێ���ت ئەویش بەس���وود وەردەگرن 
لەپلەیەكی ناوەكی ك���ە تایبەتە بەتەوەرە 
میكانیكییەكان لەخلبوونەوەی مووشەكیدا. 
توێ���ژەرەوەكان باوەڕی���ان وای���ە كە ئەو 
تەوەرانە پەیوەندیەكی لەیەكچوونیان هەیە 
لەگەڵ ئەو جووتە ماسولكە ناهێڵانەی كە 

لەئاژەڵەكاندا هەیە.
نوێیەكان  نموونەییە  لەڕۆبۆتە  زۆرێك 
دروستكراون لەسەر بنچینەی مار و كرم و 
كرمۆكەكان كە توانا و بەهرەی خشۆكیانە 
و هەڵگەڕانییان هەیە بەشوێنە ئاڵۆزەكاندا، 
هەرچۆن بێت ئەمە كەمبوونەوەی خێرایی 
ئ���ەو ڕۆبۆتانە دەردەخات، بەڵام لەلایەكی 
دیكەوە كۆمەڵێكی دیكە لەو ڕۆبۆتانەی كە 
لەكاتی هاتووچۆدا خلبوونەوە بەكاردەهێنن 
بەخێرایی و چوستییەكی زۆرەوە كە ئەمەش 
قازانج دەگەیەنێت بەگەیش���تن بەش���وێنە 
ئاڵۆزەكان. هووای تی لین دانەری پێشەنگ 
لەبەش���ی بایۆلۆژی زانكۆی Tufts دەڵێت: 
“GoQBot ئەنجامی ئەو دیمەنە باش���انەمان 
پیشان دەدات كە لەبەجێهێنان و تەكنیكی 
ڕۆبۆتدا دەبێت هەبێت بۆ هەندێك كرداری 
وەك ڕزگاركەری قوربانیانی ڕووداوەكان، 
پش���كنینی بینا و باڵەخان���ەكان، هەروەها 
چاودێری كردن���ی دەوروبەر. لەئەنجامی 
زیادكردن���ی خێرایی ڕۆبۆتە خش���ۆك و 
ڕۆبۆت���ە خلۆرەوەب���ووەكان توانای وەها 
دێتەدی كە بەكاربهێنرێت لەكارەساتەكاندا 
وەك لەكارەساتی تس���ۆنامی، ئەم ڕۆبۆتانە 
دەتوانن بەس���ەر شوێنە چڵ و چێوەكان و 
پێچ بخۆن لەو ش���وێنانەی كە ترسناك و 

ئاڵۆزن بۆ ئێمەی مرۆڤ خلببنەوە”.
لەئینگلیزییەوە: هیوا محەمەد ڕۆستەم
www.iop.org/news

ڕۆبۆتێك لەشێوەی كرمدا  
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پیس���بوونی ژینگ���ە لەم س���ەردەمەدا 
یەكێكە لەكێش���ە جیهانییەكان و وڵاتانی 
جیهان بەردەوام سەرقاڵی دۆزینەوەی ئەو 
ڕێگەچارانەن كە ڕێژەی ئەم پیسبوونە كەم 
بكاتەوە، چونكە هەموو هەس���ارەی زەوی 
بەهۆی ئەم پیس���بوونەوە كاریگەر دەبێت 
و ژیانی زۆرێك لەزیندەوەران و مرۆڤیش 
كەوتۆتە بەردەم هەڕەشەی پیسبوون، بۆچی 
هەسارەی زەوی پیس بووە یان بەواتایەكی 
دیكە س���ەرچاوەكانی پیس���بوونی ژینگە 

كامانەن؟
أ. سەرچاوە سروشتییەكان

1. چالاكییە گڕكانییەكان 

گڕكان volcan یەكێك���ە لەو هۆكارە 
سروشتییانەی دەبێتەهۆی پیسبوونی ژینگە 
هەڵچوونیدا  لەكاتی  گشتی،  بەشێوەیەكی 
هەڵم���ی ئ���او و گاز دەردەچێ���ت و ئەو 
هەڵمی ئاوەی كە دەردەچێت ترس���ناكە و 
لەهەندێك ش���وێندا قەبارەی هەڵمی ئاوی 
گڕكان 2000 ملی���ۆن لیترە، پلەی گەرمی 
ئەو هەڵمە ئاوە نزیكەی 500پلەی س���ەدییە 
و خۆڵەمێشی گڕكان فڕێ دەدات و دەبێتە 
هۆی پیسبوونی سروشت، باوبۆرانیش زۆر 
لەخۆڵە گڕكانییەكان دەگوازنەوە بۆ جێگا 
دوورەكان، گازەكان لەناوچە گڕكانییەكاندا 

بەخێرایی تێكەڵ���ی هەوا دەبن وەك گازی 
یەكانۆكس���یدی كاربۆن و دووانۆكسیدی 
كاربۆن، میسان و هایدرۆجین و كەمێكیش 
ئۆكس���جین، هەروەها گازە ترشەكانیش 
وەك دووانۆكس���یدی كبریت و كبریتی 
هایدرۆجین���ی، كلۆری���دی هایدرۆجینی 
كە ئ���ەم گازانە مەترس���یدارە بۆ ژینگەو 
تەندروس���تی مرۆڤ لەوانەیە بەرزبێتەوە بۆ 
بەرزایی چەن���د كیلۆمەتر تا دەگاتە چینی 
ستراتۆسفیر )دووەم چینی بەرگی گازی( 
كە كارلێكی خراپی هەیە بۆ س���ەر هەوا. 
باش���ترین نموونە بۆ ئەم ب���ارە بریتییە لە 
گڕكانی كراكاتو لەئەندۆنیسیا ساڵی 1883 
كە لەماوەی دوو هەفتەدا بەرگێكی لەتۆزی 
گڕكان بۆ زەوی دروست كرد و لەماوەی  
12-6 هەفتەدا تۆزی گڕكان بەش���ێوەیەكی 

چالاك بڵاوبۆوە و دەرئەنجام لێڵی هەوای 
دروست كرد و لەبازنەی پانی 35 باكور و 
باشوری گۆی زەوی 18 كم سێ جا تۆزی 
گڕكانی فڕێداو 5 كم بەرزبۆوە، گڕكانی 
س���انت هیلانە 7/2 كم س���ێ جا تۆزی 
گڕكانی فڕێدا 20 كم بەرزبۆوە، گڕكانی 
تامبورای ئەندۆنیسیا 80كم سێ جا تۆزی 
گڕكانی فڕێدا،  لەكاتی تەقینەوەی گڕكان 
ماددەی تاوێری  دایك  و ماگما دروست 
دەبێت، ماگما پێكهاتەكەی بریتییە لەئاسنی 
تواوە و نیكڵ و دەڕژێنە س���ەر زەوی كە 
بڕێكی زۆر گازی تواوەی تێدایە، پەستانی 
ئ���ەو گازانە ڕۆڵێك���ی زۆر گەورە دەبینن 
لەپیس���كردنی هەوا. بوونی ئەو دووكەڵ 
و تۆزەی ك���ە لەگڕكانەكانەوە دەردەچن 
كاریگەرییەك���ی گەورەی هەیە لەس���ەر 
ژینگەی سروش���تی، چونكە دەبێتە هۆی 
س���ەرهەڵدانی دیاردەی پەنگخواردنەوەی 
گەرمی، چونكە ئەم پاشماوانە ڕێگە لەهاتنی 
تیشكی خۆر دەگرن بۆ سەر ڕووی زەوی، 
هەروەها تیش���كی گەڕاوەی زەویش لەناو 

بەرگی گازیدا قەتیس دەكەن، سەرەنجام 
دەبێتەهۆی بەرزبوون���ەوەی پلەی گەرمی 
ڕووی زەوی مەترس���ی بۆ سەر ڕووەك و 

گیانلەبەر و مرۆڤایەتی دروست دەكات.
لەگرنگترین ئەو ماددە سەرەكییانەی كە 
لەماددە تواوەكانی ناخی زەوی دەردەچن 

بریتین لە:
هەڵمی ئ���او H2O  بەڕێژەی  70.75 و 
دووانۆكسیدی كاربۆن co2 بەڕێژەی 14،07 
و هایدرۆجی���ن  H2  بەڕێ���ژەی 0،33 و 
  AR بەڕێژەی 5،45 و ئارگۆن  N2 نایترۆجین

بەڕێژەی 0،18 و كلۆر CI2  بەڕێژەی 0،05. 
لێرەدا بۆم���ان دەردەكەوێ���ت ماددە 
س���ەرەكییەكان كە لەماگم���ا دەردەچن 
زۆرترین ڕێژە و سەرەكیترین ڕێژە بریتییە 
لەهەڵمی ئاو دوای ئەوەش دوانۆكس���یدی 
كاربۆن، كەمترین كە لەماگما دەردەچێت 
ماددەی كل���ۆرە، ئەم گازانە لەگڕكانەكان 
و ماگما بەخێرای تێكەڵاوی هەوا دەبن و 

پیسبوون ڕوودەدات.
2. میكرۆب و بەكتریاكان لەناو هەوادا

بەش���ێوەیەكی ب���ەردەوام لەه���ەوادا 
ژمارەیەك بەكتریا هەیە، پەیوەندی بەتینی 
هەیە لەنێ���وان كۆبوون���ەوەی بەكتریا و 
چڕی دانیش���توان و پلەی هەوا گۆڕكێ، 
ئەم كاریگەرییە خراپەش لەشوێنە داخراو 
و ناوچە چڕو قەرەباڵغەكان و ناوەڕاس���تی 
شارە گەورەكان دەردەكەوێت و پیسبوون 
بەمیكرۆب بەڕوونی دیارە و ئاشكرایە كە 
ناوچە گوندنش���ینەكان كەمتر تووشی ئەم 
پیسبوونە دەبن، تا ڕێژەی تۆز بەرزتر بێت 
و شێی هەوا زۆربێت ئەوا لەبارترە بۆ بوونی 

ژمارەیەكی زۆر لەمیكرۆب.
3. سووتانی دارستان و لەوەڕگەكان

یەكێ���ك لەهۆكارە س���ەرەكییەكانی  
پیس���بوونی ژینگە بریتییە لەس���ووتاندن و 
ئاگر تێبەربوونی دارس���تانەكان لەزۆربەی 



147

وەرزەكانی س���اڵ و بەتایبەت���ی لەوەرزی 
هاویندا، كاتێك دارس���تان و لەوەڕگاكان 
تووش���ی سووتان دەبن دار و درەختی ئەو 
ناوچەیە سروشتی جوانی خۆیان لەدەست 
دەدەن و سامانێكی زۆریش بەفیڕۆ دەڕوات 
و دووكەڵ���ی ئاگرەكەش بەرز دەبێتەوە بۆ 
ئاسمان و هەورێكی چڕ دروست دەكات، 
ئاستی سەرەوەی دووكەڵەكە دەگاتە چینی 
ترۆبۆسفیر ئەو هەورەی بەهۆی دووكەڵی 
ئاگرەكانەوە دروس���ت دەبێت هەورێكی 
ڕەشە و بەخێرایی بەناوچەكەدا بڵاو دەبیتەوە، 

ئەو ئاگرەی لەساڵی 1997دا دارستانەكانی 
دوورگەی ئەندۆنوسیایی گرتەوە نزیكەی 
دوو مانگ ب���ەردەوام بوو ك���ە زۆرێك 
لەدووكەڵی س���ووتانەكەی لەهەوادا بەرز 
بۆوە، س���اڵانە تێكڕایی 305 هێكتار زەوی 
لەدارس���تانەكان دەس���ووتێن، بەگوێرەی 
س���ەرژمێرییەكانی ڕێكخراوی كشتوكاڵ 
و خۆراك���ی جیهان FAO  ئ���ەو ئاگرەی 
لەساڵی 2000دا لەویلایەتە یەكگرتووەكان 
كەوتەوە و وشكە ساڵی لێكەوتەوە و دەیان 
هەزار هێكتار لەدارس���تانەكانی سووتاند، 

ئەو گازانەی ك���ە لێوەی دەرچوون بریتی 
بوون لەهەڵمی ئاو، دووانۆكسیدی كاربۆن، 
یەكانۆكس���یدی كارب���ۆن و ئۆكس���یدە 
ئۆزۆنەكان... هتد مەترس���ی زۆری هەیە 
لەسەر چینی ئۆزۆن و بەرزبوونەوەی پلەی 

گەرما.
4. تۆز و گەردەلوولە خۆڵاوییەكان

ب���ا لەهەموو توخمە سروش���تییەكانی 
دیكەی ژینگە كەمتر كار لەژینگە دەكات 
شوێنكارەكەی زیاتر لەڕاماڵین و گواستنەوەی 
كۆمەڵە قووم و لمەكان لەش���وێنێكەوە بۆ 
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ش���وێنێكی دیكە هەڵگرتنی تەپ و تۆز و 
گەردەلوولی چڕوپڕ وەك دیوارێكی تەپ 
و ت���ۆزی قوومی دەردەكەوێت، بەتایبەتی 
لەژینگە وش���كانەكاندا كە ب���ا تەووژم و 
چالاكییەكی توندوتیژی هەیە ڕەش���ەبا و 
گێژەڵووكە دەبنە هۆی گواس���تنەوەی تەنە 
ڕەق���ەكان لەخاك و خۆڵ���ی لمی ورد كە 
لەبنەڕەتدا كانزایی و خوێی و هەندێكیان 
ڕووەكین، ئەم ماددانەی كە لەهەوادا هەن 
دەبن���ە هۆی لێڵبوونی ه���ەوا و كزبینین و 
ڕێگرتن لەبەشێك لەتیشكی خۆر ئەمەش 
كاردەكاتە سەر ئاوهەواو ڕووەك و كاری 
تەندروستی خراپی دەبێت لەسەر جۆرەها 
زین���دەوەران بەتایبەتی مرۆڤ بەهۆی ئەو 
تەن���ە ڕەقانەی كە ه���ەوا دەیانگویزێتەوە 
هەڵمژین���ی ئەو هەوایە كاردەكاتە س���ەر 
سییەكانی مرۆڤ جۆرەها نەخۆشی تووشی 
توێژینەوەكان  هەناسە دەكات  كۆئەندامی 
ئاماژە بەوە دەدەن كە ڕێژەی تۆزی نیشتو 
لەقاهیرە دەگاتە 478 تەن لەیەك میل دووجادا 
187 تەن لەك���م دووجادا هەروەها ڕیژەی 

خۆڵ و تۆزی نیش���توو لەم���اوەی مانگی 
ئابی ساڵی 1979 دا گەیشتە 239 تەن لەكم 
دووجادا لەكاتێك���دا نیوەی مانگی مارتی 
هەمان ساڵدا گەیشتە 90 تەن لەكم دووجادا 
لەساڵی 1970 دا نزیكەی 30ملێۆن تەن تۆز 
و خۆڵ لەویلایەتە یەكگرتووەكان نیشتووە، 
پیس���بوون بەتۆز و خۆڵ لەئەنجامی بارینی 
تەنۆلكەكان دێت لەبۆشایی ئاسمانەوە وەك 
)كلكدار و نەیزەكەكان( هەروەها بەهۆی 
گێژەڵوكە و ڕەشەبا لەهەوادا بڵاودەبێتەوە. 

5. دەنكە هەڵاڵەكان

بەتایبەتی لەوەرزی بەهاردا كە زۆربەی 
ڕووەك���ەكان گ���وڵ دەگ���رن و دەنكە 
هەڵاڵەكانی���ان بەهۆی باوە ب���ڵاو دەبێتەوە 
ئەمەش  پیتان���دن ڕوودەدات،  ك���رداری 
یارمەتیدەرە بۆ دروس���تبوونی كەش���ێكی 

نالەبار، چونكە ئەم دەنكۆڵانە شوێنەواری 
فسیۆلۆژی لەلەش���ی مرۆڤدا بەجێدەهێڵن، 
یەكگرتووەكانی  لەویلایەتە  لەساڵی 1970 
ئەمری���كا نزیكەی یەك ملی���ۆن تەن لەو 
دەنكۆڵانە لەس���ەر زەوی نیشتن ئەوانەی 
دەچن���ە ناو ه���ەواوە بەملیارەها تەن دەبن 
لەس���اڵێكدا، ئەم دەنكۆڵانە زۆربەیان 200 
م لەنزی���ك ڕووی زەویی���ەوە كۆ دەبنەوە 
لەڕووی  بەرز دەبنەوە  هەندێكی دیكەیان 
زەوییەوە بۆ 3كم كە تیرەیان 15-10 مایكرۆنە 
لەهەندێك حاڵەت���ی تایبەتیدا دەگاتە 100 
مایكرۆن هەروەها زیانی دەبێت بۆ س���ەر 
كۆئەندامی هەناسە و چاوو بەتایبەتی بۆ ئەو 
كەسانەی كە نەخۆشی ڕەبۆ و تەنگەنەفسی 

هەستیارێتیان هەیە.
ب. سەرچاوە مرۆییەكان

1. سووتەمەنییەكان

سووتانی نەوت )پەترۆڵ(  و جۆرەكانی 
خەڵوز و گازی سروش���تی س���ەرچاوەی 
سەرەكییە لەس���ەر ڕووی زەوی، سووتانی 
س���ووتەمەنی لەپیشەسازی و كارگەكان و 
هۆیەكانی گواستنەوەدا و زۆری گازەكان 
لەماددە پیس���بووەكانی هەوای���ە، بەهۆی 
زۆربوونی چالاكی مرۆڤ و بەكارهێنانی 

سووتەمەنی لەماوەیەكی دوور و درێژدا و 
س���ووتانی ماددەی ئەندامی گیانلەبەری و 
ڕووەكی و  تەواو نەسووتانی سووتەمەنییە 
بەبەردبووەكان، ...هتد سەرجەم ئەمانە دەبنە 
هۆی پیس���بوونی ژینگە، بەڵام پیسبوونی 
ژینگە بەهۆی ئەو وێس���تگانەی كە گازی 

سروشتی بەكاردەهێن كەمترە. 
2. چالاكی هۆیەكانی  گواستنەوە

هۆیەكان���ی   جۆرەكان���ی  هەم���وو 
گواس���تنەوە دەگرێتەوە كە بەهۆی گاز و 
بەنزین و نەوتەوە كار دەكەن، ڕۆژ بەڕۆژ 
لەئەندازە  ژمارە و جۆرەكان���ی ئۆتۆمبیل 
بەدەرو بەردەوام لەزیادبووندان لەپیسكردنی 
هەوادا ڕۆڵێكی ترسناكیان هەیە، لەزۆربەی 
شارە گەورەكان و شارە چڕەكان لەڕووی 
دانیشتوانەوە لەجیهاندا هۆیەكانی گواستنەوە 
گازی ژەهراوی دەردەكەن، لەجیهاندا زیاتر 
لە 600 ملیۆن ئۆتۆمبیل گازە ژەهراوییەكانیان 
دەكەنە ه���ەواوە و ئێمەش هەڵیان دەمژین 
ئەو پیسبوونە بۆ ناو هەوا لەسەرووی تەنیا 
چەند سانتیمەترێكەوەیە )50-40سم لەسەر 
دەردراوەكان���ی  گازە  زەوی(،  ڕووی 
بگرە  زیانبەخش���ن  زۆربەیان  ئۆتۆمبی���ل 
ژەهراویشن وەك یەكانۆكسیدی كاربۆن و 
ئۆكسیدەكانی گۆگرد. ئاماری پارێزگاری 
ژینگەی ئەمریكی ساڵی 1997 دەریخستووە 
گواس���تنەوە  جیاوازەكانی  ه���ۆكارە  كە 
بەڕێژەی 80% بەرپرس���یارن لەدەرچوونی 
گازی یەكانۆكس���یدی كارب���ۆن و ئەو 
ڕێژەیەی ئۆتۆمبیل و گالیسكە جیاوازەكان 
فڕێ���ی دەدەنە هەواوە نزیك���ەی 55% ی 
بەكارهێنانی  ژمارەی  پیسبوونەكانە،  كۆی 
فڕۆكەكان لەم دواییانەدا زۆر زیادی كرد 
كە دەبێتە هۆی پیسبوونی هەوا لەچینەكانی 
ترۆبۆسفیرو ستراتۆس���فیر و زیان بەچینی 
ئۆزۆن دەگەیەنن و تێكیدەدات، بۆ نموونه  
شاری مەكسیكۆ ش���ارێكی ئەختەبووتییە 

 زۆربوونی پاشەڕۆكان
 لەناو شارەكاندا

 بەبنەمایەكی گرنگی
 پیسبوونی ژینگە

 دادەنرێت بەتایبەتی
 لەڕۆژگاری ئەمڕۆماندا
 بەهۆی ئەو چالاكییە
 جۆربەجۆرانەی كە

 مرۆڤ ڕۆژانە ئەنجامی
 دەدات لەناو شوێنەكانی

بەرهەمهێنان
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)تیش���كی پەرش و بڵاو( زیاد لە20 ملیۆن 
كەس���ی تێدای���ە 10000 پ���اس و 80000 
ئۆتۆمبێل���ی ك���رێ و 250000 ئۆتۆمبێلی 
بارهەڵگ���ر و 120000 كارگە و كە دەبێتە 
هۆی دروستبوونی 11000 تەن دەنكۆڵەی 

ژەهراوی لەهەواكەیدا. 
3. پیشەسازی

پیشسازی یەكێكە لەدووەم گەورەترین 
بەهەموو  ه���ەوا  پیس���بوونی  ه���ۆكاری 
جۆری س���ووتەمەنی و پاشەڕۆكانیانەوە و 
هەوا  پیسبوونی  سەرچاوەی  بەگەورەترین 

دادەنرێت. كارگە و وێستگەكانی بەرهەم 
هێنانی وزەی كارەبا هەروەها ئەو كارگانە 
دەگرێتەوە كە خەڵ���وزی كوك و نەوت 
ب���ەكار دەهێنن بۆ بەره���ەم هێنانی وزەی 
گەرمی دووكەڵ و پیس���كەری سەرەكی 
گازی ترس���ناكی ئاڵۆز ف���ڕێ دەدەنە ناو 
هەواوە كە دەبێتە هۆی شێواندن و تێكدانی 
پێكهاتەی هەوا تێكچوونێك لەبەجێهێنانی 
هەوادا دروست دەكات كە نەتوانێت درێژە 
بەژیان بدات ئەو گازانەش بریتین لەگازی 
دوانۆكس���یدی كاربۆن و دوانۆكس���یدی 
گۆگرد و ئۆكسیدی نایترۆجین و گازی 
زیان بەخشی دیكە سەرەڕای ئەو تەنۆڵكە 
و گەردیلانەی كە تیرەیان لەنێوان 0,01-100  
مایكرۆندایە، ئەو تەنۆلك���ە و گەردیلانە 
لەوانەیە ڕەق بن وەك لم و خۆڵ و قوروشم 

و جیوە و هی دیكە یان لەوانەیە ش���ل بن 
وەك گەردیلە زۆر وردەكانی هەڵمی ئاو، 
ئەم هۆكارانە كاریگەری گەورەیان هەیە 
لەسەر بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی زەوی، 
بۆ نموون���ە پیشەس���ازی پاڵاوتنی نەوت 
هەوا پیس دەكات بەئۆكس���یدی گۆگرد 
و نایترۆجین ویەكانۆكس���یدی كاربۆن و 
گۆگردیتی هایرۆجین، هەروەها ئۆكسیدی 
ئاس���ن لەو ناوچەیەدا زۆرە كە كارگەی 
ئاسنی لێیە، بەپێی لێکۆڵینەوەی زانایانی بواری 
ژینگە، پیشەسازی كاغەز لەهەموویان زیاتر 

هەوا پیس دەكات، بەڵام پیشەسازی نەوت 
كە گازە ژەهراوییەكانی ئۆكس���یدەكانی 
كارب���ۆن و گۆگ���رد و نایترۆین���ەكان و 
هایدرۆكاربۆنەكان بەهۆیەوە دەچنە هەواوە 
ماوەیەكی زۆر لەهەوا دەمێننەوە زۆرترین 
مەترسییان بۆ سەر تەندروستی مرۆڤ هەیە.

4. بەكارهێنانەكانی ناوماڵ
مرۆڤ سەرچاوەی سەرەكییە پیسبوونی 
هەوایە، بەتایبەتی لەش���ارە گەورەكان كە 
هەر تاكێك 10 م س���ێ جا هەوا دەردەداتە 
دەرەوە %4 گازی دووانۆكسیدی كاربۆن و 
هەڵمی ئاوە، مرۆڤ لەناو ماڵدا سووتەمەنی 
وەك هۆكاری  بەكاردەهێنێ���ت  جی���اواز 
گەرمكردنەوە و چێشت لێنان بەكارهێنانی 
خەڵوز و پەترۆڵ كە هەموویان پیسبوونی 
دەرچوونی  وەك  لێدەكەوێت���ەوە  هەوایان 

یەكانۆكسیدی كاربۆن، ئۆكسیدی كبریت 
بەنزی���ن و فینۆل و ئەلدیهاید كە زۆرترین 
مەترسی هەیە لەس���ەر تەندروستی مرۆڤ 
لەوڵاتە پێش كەوتووەكان بڕێكی گەورەی 

پیسكردنی هەوا پێكدەهێنێت.
دەرمان���ی  بەكارهێنان���ی  هەروەه���ا 
مێرووك���وژەكان بەیەكێ���ك لەگرنگترین 
ه���ۆكارەكان دادەندرێ���ت لەپرۆس���ەی 
پیس���كردنی ژینگەی سروشتی و مرۆیی 
هەس���ارەكەمان، بەه���ۆی بەكارهێنان���ی 
ڕێژەیەك���ی زۆر  لەم دەرمان���ە بەتایبەتی 
لەب���واری كش���توكاڵدا لەتوێژینەوەیەكی 
دەزگای Oxfam لەساڵی 1984 دەركەوتووە 
كە  بەس���ەدان ه���ەزار ك���ەس بەهۆی 
م���ردوون  ماددانەوە  ئ���ەم  كاریگ���ەری 
بەتایبەتی لەوڵاتە دواكەوتووەكان، چونكە 
بەكارهێنانی ئەم ماددەیە لەخاكدا دەبێتە هۆی 
گواستنەوەی پێكهاتەكانی بۆ ناو سیستەمی 
خۆراكی مرۆڤ و لەكاتی بەكارهێنانیشیدا 
گورچیلەو  هەڵئاوسانی  دووچاری  مرۆڤ 

لەناوچوونی خڕۆكەكانی خوێن دەبێت.
5. پاشماوە ڕەقەكان

ئەم پیسكەرانە بەهۆی چەند ماددەیەكی 
ڕەقەوە دروس���ت دەبن لەئەنجامدا دەبێتە 
سەرچاوەی پیس���بوونی كیمیایی ئەویش 
بەهۆی م���اددەی ئەندامییەكەوەیە، بەهۆی 
بەكتریاوە ش���یدەبێتەوە لەبارودۆخێك كە 
هەوای  ش���یبوونەوەی  هەبێت  ئۆكسجین 
پێدەوترێت و ئۆكسجین نەبێت شیبوونەوەی 
ناهەوای���ی پێدەوترێ���ت و  دەبێتەه���ۆی 
دەرچوون���ی گازی جی���اواز وەك ئامۆنیا، 
یەكانۆكسیدی كاربۆن، میسان، نایترۆجین، 
هایدرۆجین، گۆگ���ردی هایدرۆجین كە 
لەكێڵگ���ەی چەڵتوكدا دروس���ت دەبێت 
هەروەه���ا لەبەرهەمی لاوەكی پرۆس���ەی 
كاوێژكردنی  گا، مانگا، مەڕ گازی میسان 
دروست دەبێت كە ئێستا گازی میسان %15 

 باشتر وایە مرۆڤ لەسەر ڕووی زەوی نەمێنێت، چونكە
 هەر ئەو ساتەی مرۆڤ لەسەر ڕووی زەوی نەما ئەوا
 ئەو بوونەوەرانەی هەڕەشەی نەمانیان لەسەرە ڕێژەی
 بوونیان دەگەڕێتەوە ئاستی سروشتی خۆی، پیسبوون
 بەهۆی تیشكی دەستكردەوە لەماوەی 24 سەعاتەوە
 بۆ 48 سەعات نامێنێت، هەر دوای سێ مانگ ئاستی
 پیسبوونی كەش و هەوا دادەبەزێت، دوای 10 ساڵ

گازی میسان لەهەوادا نامێنێت
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جار زیادی كردووە لەجاران. 
6. زیادبوونی دانیشتووان

زۆربوونی ژمارەی دانیشتووان یەكێكە 
لەگرفتەكانی ئێستای جیهان، چونكە وەك 
دەزانرێ���ت ژمارەی دانیش���تووان لەكۆندا 
كەمبووە، بەڵام لەم دوو سێ سەدەی دوایدا 
بەشێوەیەكی بەرچاو ڕووی لەبەرزبوونەوە 
كردووە بەجۆرێك لەساڵی 1820 ژمارەی 
دانیش���تووانی جیهان هەزار ملیۆن كەس 
بووە، بەڵام ئەم ڕێژەیە لەساڵی 1930 بەرز 
بۆوە بۆ دوو هەزار ملیۆن دواتر لەساڵی1957 
گەیشتە چوار ملیۆن پاشان لەساڵی 1986 دا 
جارێك���ی دیكە ئەم ڕێژەیە بەرز بۆتەوە و 
گەیشتە پێنج ملیۆن دوای تەنیا 10 ساڵ واتە 
1996 گەیشتە 5716 ملیۆن كەس و دووساڵ 

دوای ئەمە واتا س���اڵی 1998 گەیشتە 5930 

ملیۆن تەنیا دوای یەك ساڵ گەیشتە شەش 
ملیار كەس، پێشبینی دەكرێت لەساڵی 2025 
ژمارەی دانیشتووانی جیهان بگاتە 8039.1 
واتا دەگاتە زیاتر لە 8 ملیار كەس. لەمەشەوە 
دەردەكەوێ���ت كە ژمارەی دانیش���تووان 
كە لەماوەیەك���ی زۆر كەمدا بەخێرایەكی 
زۆر زی���ادی كردووە، وەك دەش���زانرێت 
ه���ەر زیادبوونێك و بەرزبوونەوەی ڕێژەی 
دانیشتووان واتا زیادبوون و بەرزبوونەوەی 
خواس���تی دانیش���تووان بۆ پێداویس���تییە 
س���ەرەكییەكانی وەك خۆراك، بازرگانی، 
فێركاری، كۆمەڵایەت���ی، خزمەتگوزارییە 
گش���تییەكانی دیكە. ئ���ەم گرفتەش زۆر 
بەڕوونی لەدوای شۆڕش���ی پیشەس���ازی 
دەركەوتوون بەجۆرێك لەماوەی س���اڵانی 
و  بەشارستانیبوون  1800-1700پڕۆس���ەی 

كۆچكردنی لادێ بۆ شارەكان دەركەوت 
بەمەبەستی كاركردن لەكارگە و بوارەكانی 
پیشەس���ازیدا، بەمەش ڕۆژ بەڕۆژ  ژمارەی 
دانیش���تووانی ش���ارەكان زی���ادی كرد و 
فشارێكی زۆر كەوتە سەر خزمەتگوزارییە 
گش���تییەكان، ل���ەم ڕووەوە ئام���ارەكان 
گەواهیدەری ئەم ڕاس���تیەن كە لەجیهاندا 
بەگشتی و شارەكانی جیهانی سێ بەتایبەتی 
50%-41ی خەڵك لەگەڕەكە پیس و هەژار 

و قەرەباڵغ و لەژێر زەمین و یان لەخانووە 
بەس���ەر  ژیان  ناتەندروس���تەكاندا  تەڕوو 
دەبەن، بێگومان هەموو ئەمانەش دەبنەهۆی 
پیسبوونی هەوا بەهۆی خراپی سیستەمی ئاو 
و ئاوەڕۆ و زێرابەكان، لەلایەكی دیكەوە 
زۆربوونی دانیشتووان پێویستی بەزۆربوونی 
بەره���ەم هێنانی خۆراكە ك���ە لەكارگە و 
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پیشەسازییەكانەوە بەرهەم دەهێنرێت ئەمەش 
سەرئەنجام ڕێژەی پیسبوونی هەوا بەهۆی 
پیشەس���ازییەكانەوە زیات���ر دەكات، وەك 
دەشزانرێت زۆربوونی ژمارەی دانیشتووان 
پێویس���تی  ئۆتۆماتیك���ی  بەش���ێوەیەكی 
بەزۆربوون���ی هۆكارەكانی هاتووچۆ هەیە 
ئەمەش دەبێتەهۆی پیسبوونی هەوا بەهۆی 
ئۆتۆمبێلەكان.  تەپوت���ۆزی  و  دووك���ەڵ 
هەروەها  زیادبوونی ژمارەی دانیش���تووان 
س���اڵانە بە 93 ملی���ار مەزەندە دەكرێت و 
85 ملیۆن لەوڵاتانی جیهانی س���ێیەم دان، 

دانیشتووانی هەسارەی  زۆربوونی ژمارەی 
زەوی مەترس���ی هەی���ە ب���ۆ س���ەرجەم 
ڕەگەزەكانی ژینگە وەك : كەمی خۆراك، 
كەمبوونەوەی ئاوی پاك، پیس���بوونی ئاو، 
پیس���بوونی خاك، كەمبوونەوەی دەرامەتە 

سروشتییەكانی زەوی، كۆچی دانیشتووان و 
كاریگەرییە گۆڕانكارییە ئاووهەوایییەكان.

7. خۆڵ  وخاشاك

زۆربوونی پاشەڕۆكان لەناو شارەكاندا 
بەبنەمایەك���ی گرنگی پیس���بوونی ژینگە 
دادەنرێت بەتایبەتی لەڕۆژگاری ئەمڕۆماندا 
بەهۆی ئ���ەو چالاكیی���ە جۆربەجۆرانەی 
كە مرۆڤ ڕۆژان���ە ئەنجامی دەدات لەناو 
شوێنەكانی بەرهەمهێنان، سەرەنجام دەبێتە 
هۆی كەڵەكەبوونی پاشەڕۆكان و پێویستە 
ئەم پاشەڕۆیانە چ هی ماڵان بێت یان هی 
كارگە پیشەسازییەكان بێت دووربخرێنەوە 
لەناو جەرگەی شار بۆ شوێنێكی دوور و 
یان هەڵكەندنی چاڵێكی گەورە لەدەرەوەی 
شارو پاشان داپۆشینی ئەم چاڵانە بۆ ئەوەی 
نەخۆش���ی،  بڵاوبوونەوەی  ه���ۆی  نەبێتە 
هەرچەندە ئەم ڕێگایەش دروس���ت نییە، 
چونكە س���ەرەنجام دەبێتە هۆی پیسبوونی 
خ���اك و خ���ۆراك لەدواییدا، باش���ترین 
ڕێگە كە ئەمڕۆ جیه���ان دەیگرێتە بەر بۆ 
ڕزگاربوون لەم كێشەیەدا بریتییە لەدووبارە  
بەكارهێنانەوەیان بۆ مەبەس���تی دیكە و بۆ 

دروستكردنی كەلوپەلی دیكە.
8. ژاوەژاو

دەتواندرێ���ت بوترێت ك���ە یەكێك 
پێشكەوتنی  نیش���انەكانی  و  لەدەركەوت 
شۆرش���ی تەكنۆلۆژیا بریتییە ل���ەژاوەژاو 
بەتایبەت���ی لەوڵات���ە پێش���كەوتووەكاندا 
ئەویش بەهۆی هۆكارەكانی گواستنەوەی 
وەك فڕۆك���ە و ش���ەمەندۆفیر و ناوچ���ە 
پیشەسازییەكان بەتایبەتی پیشەسازی ئاسن 
و پۆڵا كە سەرەنجام دەبنە هۆی نەخۆشی 
دڵ و پەس���تانی خوێن و نەخۆشی ڕەبۆ، 
یان ئەو ناوچانەی بەردەوام جەنگیان تێدایە 
بەهۆی تەقینەوەوە ژاوەژاو دروست دەبێت 
ئەمە سەرەڕای پیسبوونی هەوای ناوچەكە، 
هەروەها هەڵدانی كەشتی ئاسمانی و مانگی 

دەستكرد، یان كارەساتە ژینگەیەكانی وەك 
لافاو و گ���ڕكان و بوومەلەرزە كە ئەمانە 
چەندین مەترسی دروست دەكەن بۆ سەر 

ژیانی مرۆڤ. 
گرنگتری���ن ئ���ەو مەترس���ییانەی كە 
سەرهەڵدەدەن  ژینگەوە  پیسبوونی  بەهۆی 
بریتیین لە: زۆربوونی ژمارەی دانیشتووان، 
لەڕوانگ���ەی  خ���ۆراك  كەمبوون���ەوەی 
چەندایەتی و چۆنیایەتی، توانەوەی ناوچە 
س���ەهۆڵبەندانەكانی ناوچە جەمسەرییەكان 
بەهۆی دی���اردەی بەرزبوون���ەوەی پلەی 
كەمبوونەوەی  زەوی،  گ���ۆی  گەرم���ی 
ئاوی پاك���ی خواردنەوە، دروس���تبوونی 
دیاردەی بەبیابانبوون و دیاردەی خۆڵبارین، 
كەمبوونەوی ڕووبەری ناوچە دارستانەكان 
لەجیهان���دا، فراوانبوون و گەش���ەكردنی 
دیاردەی  بەه���ۆی  شارنش���ینی  دیاردەی 
دیاردەی  س���ەرهەڵدانی  كۆچكردن���ەوە، 
لافاو، تێكچوونی ئاسایش���ی نەتەوەیی و 
بڵاوبوون���ەوەی نەخۆش���ی درێژخایەن و 

هەستیارێتی.
چی ڕوودەدات ئەگەر مرۆڤ لەسەر 

هەسارەی زەوی نەمێنێت؟
ڕۆژنامەی تایمزی لەندنی وەڵامی ئەم 
پرسیارەی بەڕەسمێكی بەیانی بڵاوكردەوە 

ئەنجامەكەشی ئەوەبوو:
باش���تر وایە م���رۆڤ لەس���ەر ڕووی 
زەوی نەمێنێت، چونكە هەر ئەو س���اتەی 
م���رۆڤ لەس���ەر ڕووی زەوی نەما ئەوا 
نەمانیان  هەڕەش���ەی  بوونەوەرانەی  ئ���ەو 
لەسەرە ڕێژەی بوونیان دەگەڕێتەوە ئاستی 
سروشتی خۆی، پیسبوون بەهۆی تیشكی 
دەستكردەوە لەماوەی 24 سەعاتەوە بۆ 48 
س���ەعات نامێنێت، هەر دوای سێ مانگ 
ئاستی پیسبوونی كەش و هەوا دادەبەزێت، 
دوای 10 س���اڵ گازی میس���ان لەهەوادا 
نامێنێت، دوای 20 ساڵ دارستانەكان گوند 
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و ڕێگاوبانەكان دادەپۆشن، دوای 50 ساڵ 
ئاستی بڕی ماس���ی لەئاودا زیاد دەكات و 
ڕێژەی م���اددەی نەترات و خوێ  لەئاوی 
خواردنەوەدا نزم دەبێتەوە، دوای 50 بۆ 100 
ساڵ لەنەمانی مرۆڤ دارستان و سەوزایی 
شار ڕێگاكان دادەپۆشێت و خانووە لەتەختە 
دروس���تكراوەكان دەڕوخێن، لەنێوان 100 
بۆ 200س���اڵ  هەموو پردەكان دەڕووخێن، 
دوای 200 س���اڵیش بین���ا شووش���ەیی و 
كانزاییەكان دەڕوخێن و دوای 250 س���اڵ 
بەن���داوەكان دەڕوخێن، دوای 500 س���اڵ 
ڕێژەی مەرجانی ن���او دەریاكان دەچنەوە 
ئاستی خۆیان، بەڵام بینا لەچیمەنتۆ و بەرد 
و خشت دروستكراوەكان پاش 1000 ساڵ 
لەن���او دەچن و ڕێ���ژەی كاربۆن لەهەوادا 
دەگەڕێتەوە ئەو ئاستەی كە پێش شۆڕشی 
پیشەس���ازی هەبوو، لەمیانەی 50.000 ساڵ 
زۆربەی شووشە و پلاستیكیەكان شیدەبنەوە 
و نامێنن و زۆربەی شوێنەوارەكانی بوونی 

مرۆڤیش لەسەر ڕووی زەوی نامێنێت.
بەڵام پاش���ماوەی ماددە كیمیاوییەكان 
كە مرۆڤ دروستی كردوون پاش 200.000 
ساڵ ئینجا نامێنن، پاش���ماوە ئەتۆمییەكان 
نزیك���ەی 2000.000 س���اڵی دەوێت پێش 
ئەوەی بەتەواوەت���ی لەناوبچن، ئیدی بزانە 
مرۆڤ بەدەس���تی خۆی چی لەم زەوییە 
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زاراوەی پەنگخواردن���ەوەی گەرما بۆ 
یەكەم جار لەلایەن سفانتی ئارینۆس زانای 
كیمیاویی س���ویدییەوە  لەس���اڵی 1896ی 
زاینییەوە داهێنرا. بەهەمان شێوە زانا ئارینۆس 
ئەو بیردۆزەی ئاش���كرا ك���رد كە دەڵێت: 
“س���ووتەمەنی هەڵهێنجراوی س���ووتێنراو 
ڕێژەی دوانۆكس���یدی كارب���ۆن لەبەرگە 
هەوادا زیاتر دەكات و ئەمەش دەبێتەهۆی 
بەرزبوون���ەوەی پلەی گەرم���ای زەوی، 
هەروەها گەیش���تە ئەو ئەنجامەی لەكاتی 
زیاتربوونی ڕێژەی دوانۆكسیدی كاربۆندا 
لەبەرگە هەوادا، ئەوا پلەی گەرمای گۆی 
زەوی بەتێكڕایی 4 بۆ 5 پلەی سلیۆس���ی 
بەرز دەبێتەوە و بەشێوەیەكی بەرچاو نزیك 

دەبێتەوە لەم پێشبینیانەی ئێستاوە”.
كاریگ���ەری  ئاش���كرایە  وەك 
پەنگخواردنەوەی گەرما بۆ ملیۆنان س���اڵ 
پاڵپش���تی لەزیانی س���ەر ئەم ئەس���تێرەی 
زەویی���ە كردووە، وەك ئ���ەوەی لەخانووە 
شووشەییەكاندا ڕوودەدات كاتێك تیشكی 
ڕۆژ دەچێتە ژوورەوە گەرم دەبێت، بەڵام 
شووش���ەكە ڕێگە نادات بەهاتنە دەرەوەی 
بۆ ناو هەوای س���اردی دەرەوە، ئەنجامیش 
پلەی گەرمای ناو خانووە شوشەكە بەرزتر 
دەبێت لەپل���ەی گەرمای دەرەوە، بەهەمان 
شێوە كاریگەری پەنگخواردنەوەی گەرما 

وادەكات كە پلەی گەرمای گۆی زەوی 
بەرزت���ر بێ���ت لەپلەی گەرم���ای فەزای 
دەرەكی، هەروەها ئاش���كرایە كە بڕێكی 
بچووك لەگازی س���ووتێنەر هەیە لەهەوادا 
ك���ە گەرمای ڕۆژ هەڵدەم���ژن بۆ ئەوەی 
زەوی و هەوا و ئاو گەرم بكەن كە ئەمەش 
لەسەر  ژیان  زیندووكردنەوەی  دەبێتەهۆی 

زەوی.
گەرمی  پەنگخواردنەوەی  دیاردەی 

چییە؟
گەرما،  پەنگخواردن���ەوەی  دیاردەی 
پلەی  لەسەرخۆی  لەبەرزبوونەوەی  بریتییە 
گەرمای چینەكانی خوارەوەی نزیك لەڕووی 
زەویی���ەوە لەبەرگەهەوای چ���واردەوری 
بەرزبوونەوەیەش  ئ���ەم  هۆكاری  زەویدا، 
 green houseبریتییە لەزیادبوونی دەرچوونی

gases  گازە گەرمەكان.

گرنگترین ئەو گازانەش بریتییە لەمیسان 
كە دروس���ت دەبێت لەئەنجامی كارلێكی 
میكرۆبی لەكێڵگەكانی برنج و بەخێوكردنی 
ئاژەڵان و لەئەنجامی سووتاندنی بارستایی 
زیندوو )ڕووەك و دارودرەخت و پاشەڕۆی 
ئاژەڵان( وە دروس���ت دەبێ���ت، هەروەها 
لەئاوی بۆگەنی گۆلاوەكانەوە دروس���ت 
دەبێ���ت، لەپاڵ گازی میسانیش���دا، گازی 
لەكارلێكە  )پێكدێت  نیترۆز  ئۆكس���یدی 
میكرۆبیەكانەوە لەئاو و خاك( دا. هەروەها 
كۆمەڵە گازەكان���ی وەك )كلۆر و فلۆر و 
كاربۆن( ك���ە دەبنەهۆی )داخورانی چینی 
ئۆزۆن(، هەروەها گازی ئۆزۆن كە دروست 

دەبێت لەچینەكانی خوارەوەی هەوادا.
تێگەیشتنی زاناكان

پەنگخواردن���ەوەی گەرم���ی، بریتییە 
لەدی���اردەی بەرزبوون���ەوەی پلەی گەرما 
گ���ۆڕان  لەئەنجام���ی  لەژینگەیەك���دا 
لەهاتوچۆكردن���ی وزەی گەرم���ی بۆ ئەو 
ژینگەیە و لێوەشی، بەگشتی ئەم زارەوەیە 

بەدی���اردەی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمای 
زەوی دەوترێ���ت لەتێك���ڕادا، دەربارەی 
هۆكارەكانی ئەم دیاردەیە لەس���ەر ئاستی 
هەندێكیان  دابەش���بوون،  زاناكان  زەوی، 
دەڵێن كە ئەم دیاردەیە سروش���تییە و ئاو و 
هەوای زەوی سروشتییانە هەندێك ماوەی 
گەرما بەخۆی���ەوە دەبینێ���ت و بەهەمان 
شێوە ماوەی سەرماش بەخۆیەوە دەبینێت، 
بەڵگەش لەس���ەرئەوە دەهێننەوە لەڕێگای 
قۆناغی بەستەڵەك لەنێوان سەدەی 17 و18 
لەئەوروپا و هەندێك���ی دیكەیان وای بۆ 
دەچن كە ئەم دیاردەی���ە دەگەڕێتەوە بۆ 
لەبەرگە  گەرم���ەكان  گازە  كۆبوونەوەی 

هەوادا.
هۆكارەكانی دەرچوونی 

پیسكەرەكان بۆ ناو هەوا بریتین لە:
یەك���ەم: هۆكارە سروش���تییەكان كە 
ئەمانە دەگرێتەوە: گڕكانەكان، سووتاندنی 

دارستانەكان، پیسكەرە ئەندامییەكان.
پیشەس���ازییەكان:  ه���ۆكارە  دووەم: 
ئەوانەی لەئەنجامی چالاكییەكانی مرۆڤەوە 
و بەتایبەتیش س���ووتاندنی س���ووتەمەنییە 
هەڵهێنج���راوەكان وەك )نەوت و خەڵوز و 

گازی سروشتی(
هۆكارەكان���ی ئاڵوگ���ۆڕی كەش و 

هەواش ئەمانە دەگرێتەوە:
ئەو  وەك:  سروش���تییەكان،  یەك���ەم: 
گۆڕانان���ەی ك���ە ڕوودەدەن بۆ خولگەی 
زەوی لەچ���واردەوری ڕۆژ و لەئەنجامدا 
گۆڕانكاری لەبڕی تیش���كدانەوەی ڕۆژدا 
ڕوودەدەن ك���ە دەگەنە زەوی كە ئەمەش 
هۆكارێكی زۆر گرنگە لەگۆڕانكاری ئاو 
و هەواداو بەدرێژای���ی مێژوو ڕوودەدات، 
ئەمەش دەبێتە پێش���ەنگ ب���ۆ ئەوەی هەر 
گۆڕانێك لەتیشكدانەوەدا كاریگەری دەبێت 
لەسەر كەش و هەوا، تەقینەوەی گڕكانەكان، 

گۆڕان لەپێكهاتەكانی بەرگەهەوادا.
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لەئەنجامی  ناسروش���تییەكان،  دووەم: 
چالاكییە جیاوازەكانی مرۆڤەوە ڕوودەدەن 
وەك: بڕینی گژوگیا و لابردنی دارستانەكان، 
بەكارهێنانی م���رۆڤ بۆ وزە، بەكارهێنانی 
مرۆڤ بۆ سووتەمەنی هەڵهێنجراو )نەوت 
و خەڵوز وگاز(. ك���ە ئەمەش دەبێتەهۆی 
زیادبوون���ی چڕی گازی دوانۆكس���یدی 
كاربۆن لەهەوادا، لەئەنجامیشدا زیادبوونی 

پلەی گەرمای هەوای لێدەكەوێتەوە.
لەكۆتایی سەدەی نۆزدەهەم و سەدەی 
بەرگە  لەپێكهاتەكانی  تێكچوون  بیستەمدا 
هەوادا دەركەوت لەئەنجامی چالاكییەكانی 
مرۆڤدا و لەناویشیاندا پێشكەوتنی پیشەسازی 
و هۆكارەكانی گواس���تنەوە، لەسەردەمی 
شۆڕشی پیشەسازییەوە و تا ئێستاش و بەهۆی 
پشتبەستنی لەسەر سووتەمەنی هەڵهێنجراو لە 
)خەڵوز و نەوت و گازی سروشتی( وەك 
سەرچاوەی س���ەرەكی وزە و بەكارهێنانی 
گازەكان���ی كل���ۆر و فل���ۆر و كاربۆن 
فراوان،  بەش���ێوەیەكی  لەپیشەسازییەكاندا 
بەڕای زاناكان بۆتەهۆی زیادبوونی گەرمی 
لەس���ەر ڕووی زەوی و ڕوودانی ئەوەی 
پەنگخواردنەوەی  پێیدەوترێت دی���اردەی 
گەرم���ی  و ئەمەش لەئەنجامی زیادبوونی 

گازە گەرمەكانەوە دێت.
گازە گەرمەكان

ئەم پێكهاتە كیمیاوییانەی لای خوارەوە 
لەگرنگترین گازە گەرمەكانن وەك: هەڵمی 
ئاو، دوانۆكسیدی كاربۆن Co2، ئۆكسیدی 

نیترۆز N2o، میسان Ch4، ئۆزۆن 
.FCS كلۆر فلۆركاربۆن ،O3

ڕۆڵی گازە گەرمەكان
ئ���ەو وزە گەرمیی���ەی ك���ە 
لەخۆرەوە دەگات���ە زەوی دەبێتە 
ه���ۆی بەرزكردن���ەوەی پل���ەی 
گەرم���ی و بەهەڵمبوون���ی ئاو و 
جوڵەی هەوا بەش���ێوەی ئاسۆیی 

و ش���اقوڵی، لەهەمان كاتیشدا زەوی وزە 
لەئەنجام���ی  گەرمییەك���ەی ون دەكات 
تیش���كدانەوەی زەوی كە لەسەر شێوەی 
ش���ەبەنگی درێژ دەردەچێت )ژێر سوور(، 
بەش���ێوەیەك ئەو وزە گەرمیی���ەی زەوی 
بەو وزە  لەڕۆژەوە وەریدەگرێت یەكسانە 
گەرمییەی كە دەیداتەوە، ئەم هاوسەنگییە 
گەرمییە دەبێتەهۆی جێگیربوونی تێكڕایی 
پل���ەی گەرمی ڕووی زەوی لەئاس���تێكی 

دیاریكراودا كە بریتییە لە 15س.
گازە گەرم���ەكان ڕۆڵێكی زیندوو و 
گرنگ دەبینن لەخۆشكردنی پلەی گەرمی 
ڕووی زەوی بە شێوەیەك: زەوی ئەو وزە 
دەرچووانە كە لەتیشكی ڕۆژەوە دەردەچن 
هەڵدەمژێت و بەشێك لەو تیشكانە دەداتەوە 
بەرگە هەوای دەرەكی، بەش���ێك لەو وزە 
یان تیشكانە هەڵدەمژرێت لەڕێی هەندێك 
ل���ەو گازانەی كە لەبەرگە ه���ەوادا هەن، 
ئەو گازانەش بریتین ل���ەگازە گەرمەكان 
كە ڕۆڵێكی زیندوو  و س���ەرەكی دەبێت 
لەگەرمكردنی ڕووی زەوی بۆ ئاستێك كە 
ڕێگە بەژیان دەدات لەسەر ڕووی زەوی، 
ئەو گازانە بەشێك لەو تیشكانە هەڵدەمژن 
كە لەژێر سوورەوەن و دەردەچن لەڕووی 
زەویی���ەوە و هەڵیدەگرێت لەبەرگە هەوادا 
و بەم���ەش پارێزگاری لەپل���ەی گەرمی 
ڕووی زەوی دەكات بەشێوەیەكی جێگیر 
و بەتێكڕایی سروش���تی )واتە لە سنوری 
15 س(. ئەگەر ئ���ەو گازانە نەبوونایە ئەوا 

پلەی گەرمای ڕووی زەوی دەگەیشتە 18 
س ژێر سفر. لەوەی سەرەوە و لەئەنجامی 
چالاكییە زۆرەكانی مرۆڤەوە و بەتایبەتیش 
پیشەسازییەكان. دەتوانین تێبینی بكەین كە:

گەرمان���ە  گازە  ئ���ەو  زیادبوون���ی 
بەڕێژەیەكە كە زیادە لەپێویستی بەرگە هەوا 
بۆ پارێزگاریكردن لەپلەی گەرمای ڕووی 
زەوی بەجێگیری لەئاستێكی دیاریكراودا، 
لەبەرئ���ەوەی بوونی بڕێكی زۆر لەو گازە 
گەرمانە و كۆبوونەوەی���ان لەبەرگەهەوادا 
دەبنەهۆی هەڵگرتنی بڕێكی زۆرتر لەوزەی 
گەرمی لەبەرگە ه���ەوادا و ئەمەش دەبێتە 
هۆی بەرزبون���ەوەی پلەی گەرمای ڕووی 

زەوی.
ئاماژەكانی ئەو دیاردەیە

- لەئێس���تادا هەوا 380 بەش لە ملیۆن 
گازی دوانۆكسیدی كاربۆنی تیادایە، كە 
دادەنرێت بەگازی سەرەكی كە دەبێتەهۆی 
ڕوودانی دیاردەی پەنگخواردنەوەی گەرما، 
بەبەراوورد بەڕێ���ژەی 275 بەش لەملیۆن 
لەگازی دوانۆكس���یدی كاربۆن لەهەوادا 
پێش دەسپێكردنی شۆڕشی پیشەسازی، بەم 
شێوەیە ڕێژەی چڕی گازی دوانۆكسیدی 
لەبەرگە ه���ەوادا  بۆت���ە %30  كارب���ۆن 
لەئێستادا بەبەراورد لەپێش قۆناغی شۆڕشی 

پیشەسازییەوە.
-ڕێژەی گازی میسان بۆ دوو ئەوەندەی 

پێش شۆڕشی پیشەسازی بەرزبۆتەوە.
-گازەكانی كلۆر و فل���ۆر وكاربۆن 
بەڕێژەی 4% س���اڵانە زیاد 
دەكه ن لەم ڕێژەیەی ئێستای.
نیت���رۆز  -ئۆكس���یدی 
بەنزیك���ەی  بەرزبۆت���ەوە 
18% لەب���ڕی چڕیەك���ەی 

پێش شۆڕش���ی پیشەسازی 
ڕاگەیانراوی  دوا  )بەپێ���ی 
ڕێكخراوی  ڕۆژنامەوان���ی 

 زاناكان هۆكاری بەرزبونەوەی ئەم پلە
 گەرمییەی زەوی دەگێڕنەوە بۆ گازە

 گەرمەكان، وەك دوانۆكسیدی كاربۆن
 كە لەئەنجامی پیشەسازییە قورسەكان و
 سووتاندنی سووتەمەنییە هەڵهێنجراوەكان

دەردەچن بۆ هەوای گۆی زەوی
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ارسادی جیهانی(.
دەبینین كە ئەم گۆڕانكارییانەی كەش 
و هەوا بۆتە هۆی: بەرزبونەوەی ئاستی ئاو 
لەدەریاكاندا لە  0.3% 0.7-% پێ لەماوەی 
سەدەی ڕابردوودا، هەروەها بەرزبوونەوەی 
پلەی گەرم���ا لەنێ���وان 0.4% - 0.8% س 
لەماوەی سەدەی ڕابردوودا، بەپێی ڕاپۆرتی 
لیژنەی جیهانی پەیوەندیدار بەگۆڕانكارییە 
ك���ەش و هەواییەكان���ی س���ەر بەنەتەوە 

یەكگرتووەكان.
پەنگخواردنەوەی گەرما بەڕاستی دنیا 

دەگۆڕێت
بڕیارە لەڕاپۆرتی نەتەوە یەكگرتووەكاندا 
ئاشكرا بكرێت كە گۆڕانی كەش و هەوا 
كاریگەری زۆر گەورە بەجێدەهێڵێت لەسەر 
سروشتی دنیا و ژینگەكەشی، بەهەمان شێوە 
ڕاپۆرت���ی یانەی گۆڕانی ك���ەش و هەوا 
نێوان حكومەتەكان  تایبەت بەهەماهەنگی 
لەو بڕوایەدایە ك���ە كاریگەریەك هەیە و 
دەكرێت تێبینی بكرێت لەس���ەر كۆمەڵگا 
مرۆییەكان گەرچی ئەو كاریگەرییە لەسەر 
م���رۆڤ كەمتر دەردەكەوێ���ت بەبەراورد 

لەگەڵ سروشتدا.
كەناڵی ب���ی بی س���ی دوای ئەوەی 
ك���ە ڕەشنووس���ی ڕاپۆرتێك���ی بینیووە 
هۆش���داریداوە دەربارەی ئەو مەترسییانەی 
كە كۆمەڵ���گا مرۆییەكان ب���ەرەو ڕووی 
دەبن���ەوە لەخۆگونجاندنیان لەگەڵ هەموو 
گۆڕانكارییە ئاو و هەوا پێشبینی كراوەكاندا.
لەو ڕاپۆرتەدا هاتووە كە بەرزبونەوەی 
پلەی گەرم���ای گ���ۆی زەوی بەڕێژەی 
5،1 پل���ەی س���ەدی لەئاس���ت ڕێژەكانی 

س���اڵی 1990 وا دەكات یەك لەسەر سێی 
جۆرەكانی ئاژەڵ و ڕووەك بەرەو مەترسی 
لەناوچوون ببن���ەوە، هەروەها زیاد لەیەك 
ملیار كەس ڕووبەڕووی كەمی ئاو دەبنەوە، 
هۆكاری سەرەكی ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ 

تواندنەوەی بەفری ش���اخەكان و ڕووبەرە 
بەستووەكان كە وەك خەزانێكی سروشتی 

ئاوی سروشتی و شیرین وەهان.
لەئێس���تادا زاناكانی دنی���ا لەئەوروپا و 
ئەمریكا و چین و هند س���ەرقاڵی چۆنێتی 
داڕش���تنی ئەو ڕاپۆرتەن كە هۆش���داری 
دەداتە )كاریگەرە وێرانكەرەكان( لەس���ەر 
)ملیۆنان كەس(، زۆربەی زاناكان هۆكاری 
بەرزبوونەوەی ئ���ەم پلە گەرمییەی زەوی 
دەگێڕنەوە ب���ۆ گازە گەرم���ەكان، وەك 
دوانۆكس���یدی كاربۆن ك���ە لەئەنجامی 
پیشەس���ازییە قورسەكان و س���ووتاندنی 
سووتەمەنییە هەڵهێنجراوەكان دەردەچن بۆ 

هەوای گۆی زەوی.
ئ���ەم ڕاپۆرت���ە زی���اد ل���ە 29 هەزار 
زانیاری زانستی لەخۆ دەگرێت دەربارەی 
جۆرەكان���ی گۆڕان لەك���ەش و هەوای 
فیزیاوی و بایۆلۆژی لەجیهانی سروشتداو 
لەهەمان ڕاپۆرتدا هاتووە كە 85% ی ئەو 
زانیارییانە ئاماژە بۆ بەرزبونەوەی گەرمای 

گۆی زەوی دەدەن.
لێكۆڵینەوەكان

لێكۆڵینەوەی���ەك دەریخس���توە ك���ە 
Sci- بەناوبانگ���ی زانس���تی   ەەگۆڤ���اری 
ence  دا بڵاوكراوەت���ەوە ك���ە دیاردەی 

پەنگخواردن���ەوەی گەرم���ا ك���ە زەوی 
بەدەس���تییەوە دەناڵێنێ���ت دەبێت���ە هۆی 
زیادبوونی مەترس���ییەكانی بڵاوبوونەوەی 
لەناو ئاژەڵان و ڕووەكەكانی  نەخۆش���ی 
وشكانی و دەریاییدا  و زیادبوونی مەترسی 
گواستنەوەی ئەو نەخۆشییانەش بۆ مرۆڤ.

زانا درۆهارفیل لەزانكۆی كۆرنل كە 
زانستیشە  لێكۆڵینەوەی  تیمی  س���ەرۆكی 
دەڵێت: “ئەوەی مایەی سەرسوڕمانە ئەوەیە 
كە ئ���ەو پەتایانەی كە ك���ەش و هەواوە 
كاریگەریان لەسەریان هەیە هۆكارەكانیان 
ب���ۆ جۆرەها ڤای���رۆس و میك���رۆب و 

مش���ەخۆرەكان دەگەڕێنەوە و تووش���ی 
لەبوونەوەران دەبن،  كۆمەڵەی جۆراوجۆر 
لەوانەش مەرجان و ڕووەكە وشكاوەكییەكان 
و چۆلەكە و مرۆڤی���ش. هەروەها زاناكان 
بۆیان دەركەوتووە كە پەیوەندییەكی بەهێز 
هەیە لەنێ���وان بەرزبوونەوەی پلەی گەرما 
و گەش���ەكردنی ڤای���رۆس و میكرۆب و 

هۆكارەكانی دیكەی نەخۆشی.
هەوڵە جیهانییەكان

 لەپێناو لەناوبردنی گۆڕانی كەشوهەوادا 
وڵاتانی دنیا هەستیان بەكاریگەری هاوكاری 
نێوانیان كرد و ئەوەش لەڕێی بەكارهێنانی 
تەكنۆلۆژی���ا نوێیەكانەوە كە ڕێگە دەگرن 
لەدەرچوون���ی گازە گەرم���ەكان. ل���ەو 
پێناوەش���دا چەندی���ن ك���ۆڕو كۆنگرەی 
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نێودەوڵەت���ی س���ازدراون، گرنگترینی���ان 
كۆنگ���رەی كیۆتۆ بوو لەژاپۆن لەس���اڵی 
1997دا، هه روه ه���ا كۆنگرەیه ک���ی دیکه  

لەسویسرا )جنێڤ( بەسترا لەنێوان -29/10
7/11/ 1990 و هۆشداریدا لەمەترسییەكانی 

گۆڕانی ئاو وهەوا كە بەچاودێری دەستەی 
جیهانی چاودێ���ری كردنی كەش و هەوا 
و بەرنامەی نەتەوە یەكگرتوەكان بۆ ژینگە 
و ڕێكخراوی یۆنیسكۆ و ...هتد سازدران 
و تیای���دا زیاتر ل���ە 700 زانا و 100 وڵات 

بەشدارییان تیادا كرد.
لەڕاپۆرتی زانستی و هونەری كۆتایی 
ئەو كۆنگرەی���ەدا هاتووە: ك���ە تێكڕای 
چاوەڕوانكراوی بەرزبونەوەی پلەی گەرما 
لەماوەی سەدەی داهاتوودا ئەگەر نەتوانرێت 

ڕێگە بگیرێت لەزیادبوونی بەرچاوی گازە 
گەرمەكان ئەوا بەرزبوونەوەیەكی بێ وێنە 
دەبێت، بەشێوەیەك لەماوەی 10 هەزار ساڵی 
ڕابردوودا هاوشێوەی نەبووە كە دەبێتە هۆی 
گۆڕان���ی كەش و هەوا و مەترس���ییەكی 
گەورەش دروس���ت دەكات لەسەر ژینگە 
كە ڕەنگە گەشەی كۆمەڵایەتی و ئابوری 
لەزۆر جێگەی دنیادا ڕووبەڕووی مەترسی 
لەناوبردنی  لەوانەشە هەڕەشەی  بكاتەوە و 
بكات  بچووكیش  دوورگ���ەی  هەندێك 
وەك دورگ���ەی ماڵدێڤ و ...هتد و ناوچە 

نزمەكان و ناوچە وشكەكانیش.
مەترس���ییانەدا  هەموو  ئەو  لەئەنجامی 
ك���ە لەئەنجام���ی بەرزبوون���ەوەی پلەی 
گەرمای گۆی زەویدا ڕوودەدەن لەس���اڵی 

1995 دا لەش���اری ڕیۆدیجانیڕۆ لەبەڕازیل 

كۆنگرەیەكی نێودەوڵەتی بەس���تراو تیایدا 
داواكرا لەهەم���وو وڵاتەكان و بەتایبەتیش 
پیشەسازییەكان كە كاربكەن بۆ دابەزاندنی 
ڕێ���ژەی گازە گەرمە دەرچووەكان، بەڵام 
چونك���ە بڕیارەك���ە ئیختیاری ب���وو زۆر 
لەوڵاتان جێبەجێیان نەكرد، هەربۆیە ساڵی 
1997 كۆنگرەی كیۆتۆ لەژاپۆن سازدرا و 

160 وڵات بەش���داریان تیادا كرد، بڕیاری 

گرنگ و مول���زەم دەرچوو ك���ە تیایدا 
ئەمریكا پابەندكرا كە ڕێژەی گازە گەرمە 
دەرچووەكان بەڕێژەی 7% كەم بكاتەوە و 
ژاپۆنی���ش بەڕێژەی 6% و وڵاتانی یەكێتی 
ئەوروپ���اش بەڕێ���ژەی 8% و هەندێ���ك 
ڕێوش���وێنی گرنگی دیكەیش گیرانە بەر 
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بەشێوەیەك كە بەتێكڕا ڕێژەی 5%ی گازە 
دەرچ���ووەكان كەمبكرێن���ەوە، بەبەراورد 
بەڕێژەی ئەو گازانە لەس���اڵی 1990دا، ئەم 
دابەزاندنەش لەنێوان س���اڵانی 2008-2012 

جێبەجێبكرێت.
دابەزاندنی ڕێژەی گازە گەرمەكانیش 
وزەی  سەرچاوەكانی  بەكارهێنانی  لەڕێی: 
جێگرەوە دەبێت كە ژینگە پیس ناكات وەك 
وزەی خ���ۆر و با و ...هتد، كەمكردنەوەی 
گواس���تنەوەی  هۆكارەكانی  بەكارهێنانی 
تایبەت���ی و زیادكردن���ی هۆكارەكان���ی 
گواستنەوەی گش���تی، دروستكردنی ئەو 
ئۆتۆمبێلانەی كە بەوزەی كارەبا كاردەكەن.

هەندێك لەڕاپۆرت و 
هۆشدارییەكانیان

دوا ڕاپۆرت ك���ە لەلایەن حكومەتی 
بەریتانیاوە دەربارەی ئەم بابەتە بڵاوكراوەتەوە 
ئاشكرایدەكات كە مەترسی هەیە دەربارەی 
تواندنەوەی س���ەهۆڵەكان لە گرینلاند كە 
ئەمەش دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی ئاستی 
دەری���اكان بە نزیكەی���ی 7 مەتر لەماوەی 
1000 ساڵی داهاتوودا، هەروەها زیادبوونی 

چالاكی پیشەس���ازی و ئابوری و ژمارەی 
دانیشتووان بەڕێژەی ئەوەندە لەماوەی 200 
س���اڵی ئایندەدا، ئەو هۆكارانەن كە دەبنە 
پەنگخواردنەوەی  كێشەی  گەورەتربوونی 

گەرما.
دەربارەی ئەم بابەتە یەكێك لەزاناكان 
دەڵێت: “ه���ەر بەرزبوونەوەی���ەك لەپلەی 
گەرم���ادا بەڕێژەی 1 پلەی سیلس���یۆس، 
دەبێتەهۆی زیادبوونی مەترسی بەڕێژەیەكی 
گەورە و بەشێوەیەكی گەورە و خێرا كار 
دەكاتە سەر سیس���تەمی ژینگە لاوازەكان 
و بەرزبوونەوەی 2 پل���ەی گەرما بەپلەی 
سیلسیۆس، دەبێتە هۆی زیادبوونی مەترسی 
بەڕێ���ژەی دوو ئەوەن���دە بەش���ێوەیەكی 
بنچینەی���ی و ڕەنگە ببێتەه���ۆی داڕمانی 

سیستەمی ژینگەیی بەتەواوەتی و زیادبوونی 
برسێتی و كەمی ئاو و كێشەی كۆمەڵایەتی 
و ئابوری گەورە و بەتایبەتیش لەوڵاتە تازە 

پێگەیشتووەكاندا”.
ئەوروپی���ش  ژینگەی���ی  ئاژانس���ی 
هۆشداریداوە دەربارەی گۆڕانە خێراكانی 
پەنگخواردن���ەوەی  لەئەنجام���ی  ك���ە 
بەشێوەیەك كە  گەرماوە دروست دەبێت، 
بەرزبوونەوەی گەرما دەبێتە هۆی لەناوبردنی 
¾ ی بەفرە كەڵەكەبووەكان لەسەر لوتكەی 
شاخەكانی ئەڵب بەهاتنی ساڵی 2050 كە 
ئەمەش دەبێتە هۆی دروس���تبوونی لافاوی 
وێرانكەر لەئەوروپا و ئەم هۆش���دارییەش 

پێویستە حیسابی بۆ بكرێت.
زانا بەریتانیاییەكان دەڵێن كە س���اڵی 
2005 دووەم س���اڵە ل���ەڕووی گەرمترین 

ساڵەكانەوە لەدنیادا لەسەرەتای ئامارە وردە 
ژینگەییەكانەوە لەدەیەی شەستەكانی سەدەی 
لێكۆڵەرەوەكان  هەروەه���ا  نۆزدەهەمەوە، 
لەدەزگای دیاریكردن و زانكۆی  ئیس���ت 

ئینجلیای بەریتانی دەڵێن:
-پلەی گەرما لە ساڵی 2005 دا لەنیوەی 
باكوری گۆی زەوی���دا بەڕێژەی  65 س 
بەرزب���ۆوە بۆ س���ەروو ئ���ەو نیوەیەی كە 

چاوەڕوانكراوبوو لەنێوان س���اڵانی -1961
1990دا.

-پلەی گەرما لەساڵی 2005دا بەرزبۆوە 
بەنزیك���ەی 48س لەس���ەر ئاس���تی دنیا، 
ئەمەش وادەكات كە ساڵی 2005 دابنرێت 

بەگەرمترین ساڵ  لەدوای ساڵی 1998وە.
نیوەی  بڕوای���ەدان، كە  لەو  -زاناكان 
باكوری گ���ۆی زەوی خێرات���ر لەنیوەی 
باش���وور گەرمتر دەبێت، چونكە زۆربەی 
پێكهاتەكەی وشكانییە، كە ئەمەش زیاتر 
و خێراتر كاریگەری تێدەكرێت لەڕووی 
بەبەراوور  ژینگەییەكان���ەوە  گۆڕانكارییە 

لەگەڵ دەوروبەردا.

- دیفێد ڤانی���ر-ی لێكۆڵەر لەیەكەی 
لێكۆڵینەوەی ئاووهەوا لەزانكۆی ئێس���ت 
ئینجلیا ئاماژە بەوە دەدات كە پلەی گەرمای 
ئاو لەدەریای ئەتڵەس���ی لە نیوەی باكوری 
گۆی زەوی بریتییە لەبەرزترین پلەی گەرما 

لەساڵی 1880 وە.
ب���ەردەوام زیادبوونی ڕێژەی  دواجار 
دوانۆكس���یدی كاربۆن لە ه���ەوادا بۆتە 
بەمەش  ڕاس���تییەكی حاش���ا هەڵنەگر و 
پلەی گەرم���ای ڕووی زەوی بەبەردەوام 
لەبەرزبونەوەدای���ە، ئەمەش مانای وایە كە 
كاریگەری لەس���ەر ك���ەش و هەوا زیاتر 
دەردەكەوێ���ت و گرنگتری���ن دیاردە و 
س���یماكانیش ك���ە ڕوودەدەن بریتین لە: 
بەشی گەورە لەسەهۆڵبەندانەكان دەتوێنەوە 
و دەبنەهۆی بەرزبوونەوەی ئاس���تی ئاوی 
دەری���اكان و لاف���او دروس���ت دەبێت و 
بەرمەترسییەوە  نزمەكان دەكەونە  دوورگە 
لەگەڵ شارە كەنارییەكاندا، بەرزبوونەوەی 
ئاستی ڕووی دەریا كاریگەری مەترسیدار 
دروس���ت دەكات، زیادبوون���ی ژمارە و 
بڵاوبوونەوەی  گەردەلوول���ەكان،  توندی 
نەخۆشییە درمەكان لەجیهاندا، وێرانكردنی 
هەندێك لەجۆرە زیندووەكان و ڕێگەگرتن 
لەجیاوازبوونی زیندەگی، ڕوودانی شەپۆلی 
وشكەساڵی، ڕوودانی كارەساتی كشتوكاڵی 
و ونبوونی هەندێك بەروبووم و گریمانەی 
زیادبوونی ڕوودان���ی ڕووداوی جیاواز و 

لەناكاو لەكەش و هەوادا.
*ئەندازیاری ڕاوێژكاری كیمیاوی

سەرچاوەكان:
http://amjad68.jeeran.com/ar-

chive/2009/7/917181.html

http://www.google.com/images
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یەكێ���ك لەبەرهەم���ی چالاكیەكانی 
 ، Volcanناوجەرگ���ەی زەوی گڕكان���ە
چونكە ناخ���ی زەوی زۆر گەرمە تا بۆ 
ناخی زەوی دابەزین پلەی گەرما بەرزتر 
دەبێتەوە بەجۆرێ���ک لەقوڵایی 31كم دا 
پلەی گەرما دەگاتە نزیكەی )1000-1100( 
پلەی سەدی، ئەمەش بەسە بۆ توانەوەی 
بەردەكان، كاتێ���ك بەردەكان دەتوێنەوە 
و  پەس���تان  دروس���تبوونی  دەبێتە هۆی 
دەرپەڕاندنی ئەو ماددە ئاگرینانە بەشێوەی 
گڕو دوكەڵی زۆری گازی و هەندێجار 
لەگه ڵ ئەم گڕو دوكەڵەدا ماددەی ڕەقی 

بەردین و كانزایش دەردەپەڕێت.
شوێنی گڕكانەكان

ناوچانەدان  لەو  بەزۆری گڕكانەكان 
كە لێكترازان و شەقبوونی زەوییان تیادایە، 
ئەو ناوچانەش بەزۆری دەكەونە ناوچەی 
پش���تێنەی بومەل���ەرزە وگڕكانەكانانەوە 
دەورووبەری  لەناوچەكان���ی  نموونە:  بۆ 
زەریای هندی پشتێنەیەكی ئەڵقەیی هەیە 
لەدەورووبەری زەریاكەدا پێی دەوتریت 
ئەڵقەی ئاگرین كە گەورەترین ناوچەی 

ڕوودانی گڕكانن لەجیهاندا.
دەریان خس���تووە  توێژین���ەوەكان   
ك���ە چالاك���ی گڕكان���ەكان بەدرێژای 
تەمەن���ی زەوی ه���ەر هەب���ووە، بەڵام 

ش���وێنی ڕوودانی و چالاكییان گۆڕانی 
بەس���ەردا هاتووە، ل���ەو ڕووەوە زانایان 
زەویەوە  دروستبوونی  لەسەرەتای  دەڵێن 
چالاك���ی گڕكان���ەكان هەرهەبووە كە 
نزی���ك بووە لەڕووی���ی زەوییەوە، بەڵام 

ئێستا دوورە لەسەر زەوییەوە.
ناوی گڕكان

 ڕۆمانییە كۆنەكان ئ���ەو ناوەیان بۆ 
گ���ڕكان دان���اوە، لەنزیك س���ەرزەمینی 
ئیتالیا ش���اخێك هەبووە كە ئاگری فڕێ 
داوە، ڕۆمانییەكان بەترس���ەوە س���ەیری 
ئ���ەو ئاگرەیان ك���ردووە و پێیان وابووە 
كە خواوەن���دی ئاتون-ە كە ڤۆڵكانو-ی 
خواوەن���د گڕی تێ بەردەداو خۆش���ی 
دەكات، تائێس���تاش ئەم شاخە چالاكی 
گڕكانی تێدای���ەو لەكاتی چالاكبوونیدا 
ئاگ���ر ف���ڕێ دەدات و بەڤۆڵكانۆ واتە 
گڕكان ناسراوە، هەر بۆیە ئەم ناوە درایە 

پاڵ هەموو گڕكانەكانیش.
گەورەترین گڕكان

گەورەتری���ن گڕكان ك���ە ڕوویدا 
بێت لەمێ���ژووی مرۆڤایەتیدا ئەو گڕكانە 
بوو ك���ە لەچیایی تامبوورا  لەدوورگەی 
س����امباوا لەئەندۆنیزی���ا لەس���اڵی 1815 
ڕوویدا كە زیاتر لەس���ەد هەزار كەسی 
كوشت، هەرچەندە كە ئایسلەندا بەوڵاتی 
ناوبانگ���ی دەرك���ردووە، بەڵام  ئاگ���ر 
لەئەندۆنیزیایە  گڕكان  ژمارەی  زۆرترین 
و گەورەتری���ن گڕكانی س���ەرزەویش 
بە  لەئەمریكا كە  لەدوورگەی هاوای-یە 
Mauna Loa ناس���راوە و 3962مەتر بەرزە 

لەئاستی ڕووی دەریاوە.
چۆنێتی تەقینەوەی گڕكانەكان

زانایان دوورن لەتێگەیش���تنی تەواو 
بۆ سروش���تی ئەو هێزان���ە كە دەبنەهۆی 
پاڵپێوەنانی ئەو ماددانەی هەناوی زەوی، 
بەڵام كۆكن لەسەر ئەوەی كە هێزێكی 

بەرب���او لەناخی زەوی���دا هەیە كە كار 
گڕكانەكان،  تەقین���ەوەی  دەكاتەس���ەر 
كاتێك كە گڕكانەكە دەست بەچالاكی 
دەكات لەشێوه ی بەردی تواوە لەناوكی 
زەوییەوە دێتە دەرەوە، ماددەیەكی شلی 
لێوە دەردەچێت )پێ���ی دەوترێت ماگما
magma( ك���ە لەكاتی هاتن���ە دەرەوەیدا 

نەرم���ە و دواتر س���ارد دەبێتەوە و ڕەق 
دەبێ���ت، ئەم ماگمایە بەهۆی س���ووكی 
كێشەكەی و خەس���تییەكەیەوە بەشێوەی 
گاز لەناوەڕۆكی زەوییەوە بەرەو سەرەوە 

بەرز دەبێتەوە.
 ماگما چییە؟

لەئەنجامی  شلە  پێكهاتەیەكی  ماگما 
بەرزەوە دروست  زۆر  پلەیەكی گەرمی 
دەبێت، ئەگەر زەوی تووش���ی شكان و 
درز بوو ئەوا ماگما دەكەوێتە سەر ڕووی 
زەوی و پێ���ی دەوترێت لاڤ���اlave، كە 
بەخێرایی سارد دەبێتەوە بەردی ئاگرینی 
سەرزەوی دروست دەكات، یان بەردی 

Volcanoes Ig- دەوترێ پێی  كە  تڕڕكانی 
         . neous rocks

بەشەكانی گڕكان
بەگشتی دەبێت بەسێ بەشەوە:

1. قوچەك )گومەزە( : ئەم شێوەیە لەو 

شلكەرەوانەی كە لەدەمی گڕكانەكانەوە 
دروس���ت بووە و دێتە دەرەوە، دروست 

دەبێت.
2. دەمەگڕكان: لەدوایی دامركانەوەی 

گڕكانەكە ش���ێوەیەكی كەوانەیی لەسەر 
لوتكەی گڕكانەكان دروست دەكات.

3. ژاژ )قامی���ش(: ئ���ەم جۆرەی���ان 

ن���او دەبرێ���ت بەگونج )لول���ە(، ماددە 
شلكەروەكە بەرز دەبێتەوە لەڕێی لولەوە 

لەناخی زەوییەوە دەردەپەرێت.
ماددەكانی نێو گڕكان

1. ماددە ڕەقەكان: وەك خۆڵەمێش���ی 
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ئاگرپرژێ���ن، خۆڵەمێش���ی ئاگرپڕژێ���ن 
لەماددەی كانزا پێك دێت كە لەش���ێوەی 
گەردی وردی ڕەقدا لەهەوادا باو دەبێتەوە، 
س���ەرەڕای زیانە زۆرەكانی ئ���ەم گەردە 
وردان���ە، بەڵام دەبێتە هۆی بەپیتی زەوی و 

زاری ئەو هەرێمەی كە تێیدا دەنیشێت.
2. ماددە ت���واوەكان: ئەمەش ماددەی 

كانزاییە لەدەمی ئاگرپرژێنەكە یان لەدرزی 
ئەم لاو ئەولای قوچەكی ئاگرپرژێنەكەوە 
هەڵدەقولێ���ت و پێ���ی دەڵێن پش���كۆی 
ئاگرپرژێن، لەكاتێكدا كە دەگاتە دەمەكەی 
لەشێوەی چەند جۆگەیەكی خواروخێچدا 
دەڕژێت���ە س���ەر زەوی، ئی���دی بەهۆی 
زەپۆشەوە خێرا سارد دەبێەوە كە سارد بۆوە 
چینی س���ەرەوەو خوارەوەی ڕەق دەبێت، 
بەڵام چینی ناوەڕاست بۆماوەیەكی دوورو 
درێژ لەدۆخی ت���واوەدا دەمێنێتەوە ئینجا 
ڕەق دەبێت، هەر لەبەر ئەوەیە كە دەبینین 
چینی سەرەوه ی دروستبوونی بلورەكانیان 
ورد وردن و هەرچ���ی چینی ناوەڕاس���تە 

بلورەكانی زبرو درشتن.
3. ماددە گازییەكان: وەك هەڵمی ئاو و 

گازی دووانۆكسیدی كاربۆن و هتد... ئەم 
گازانە لەكاتی هەڵچوونی ئاگرپرژێنەكاندا 
دێنەدەرەوە ه���ەورو تەمومژیان لێ پەیدا 
دەبێت، ئەم هەورو تەمومژە كاردەكەنە سەر 
ئەو شوێنانەی كە لەڕووداوەكەوە نزیكن.          

 سوودی گڕكانەكان         
و  دەردراو  ل���ەو  هەندێ���ك   -
سوودیان  گڕكانەكان  ڕەقانەی  پاش���ماوە 
لێوەردەگیرێت بۆ مەبەستە پیشەسازییەكان 
جگە لەوە لەهەندێك ناوچەی گڕكانی ئەو 
ئاوەی دەردەپەڕێت جیاوازەو چارەسەری 

زۆر لەنەخۆشیەكانی پێدەكرێت.
- زاناكان سەلماندویانە هەندیك كانزا 
و توخم لەئەنجام���ی چالاكی گڕكانیەوە 
پەیدادەبن لەوانە گۆگرداتی مس ماددەی 

خاوی بۆكس���ایت ك���ە ئەلەمنیۆمی لێ 
دەردەهێنرێت، ماددە خاوەكانی مەنگەنیزو 

فۆسفات و... هتد
ئ���ەو گازان���ەی لەگەڵ  - هەم���وو 
گڕكان���ەكان دێنە دەرەوە بەس���وودن و 
دەبنە هۆی گۆڕینی گۆگرد لەماددەیەكی 
ش���لەوە بۆ ماددەیەكی ڕەق، ئەو گۆگردە 
نیوزلەنداو  باشورو  لەئەمریكای  لەهەریەك 

ژاپۆن دەردەهێنرێت.
- بنچین���ەی دروس���تبوونی ب���ەردە 
ئاگرین���ەكان Igneous rocks گڕكانن، ئەم 
بەردانە لەڕووی ئەكادیمییەوە زانیارییه كی 
زۆر گرن���گ دەدەن بەزانایان، بەش���ێكی 
گەورەی توێژینەوەكان���ی ناوەوەی گۆی 

زەوی بەهۆی ئەم بەردانەوە ئەنجام دراوە.
- ئێستا بیر لەوە دەكرێتەوە كە سوود 
لەو گەرمیی���ە زۆرەی ناوجەرگەی زەوی 
وەربگیرێت ك���ە لەكاتی تەقینەوەی دەمە 

گڕكانییەكاندا ڕوودەدەن.
- بەهۆی گڕكانەكانەوە زۆرێك لەماددە 
خاوەكان دەجووڵێن و سەر دەكەون و دێنە 

سەرڕووی زەوی.
- هاتنە خ���وارەوە و دابارینی خاك و 

خۆڵی بەپیت بەسەر زەویدا.
زیانەكانی گڕكان

- باوبوون���ەوەی گازی ژەه���راوی، 
وەك گڕكانی ئاكونج���و لەئەرجەنتین كە 
1982كە  لەس���اڵی  6959م  بەرزییەك���ەی 
بووە ه���ۆی مردنی 187 كەس، هەورێكی 
گازی  و  گڕكان���ەكان  لەدووكەڵ���ی 

دووانۆكس���ید و كبریتێكی زۆر لەبەرگە 
هەوادا دروست كرد.

-كوش���تن و لەناوبردن���ی مرۆڤ و 
گیانلەبەران، وەك گڕكانی ش���اخی سانت 
هلنز لەواشنتۆن لەویلایەتە یەگرتووەكانی 
ئەمەریكا لەس���اڵی 1980 هەڵچوو كە بووە 
هۆی كوش���تنی 57 ك���ەس بەهۆی بەردە 
تواوەكان و پرشی گەرمەكانی گڕكانەكەوە.
-كاولك���ردن و وێرانكردن���ی ڕووی 
زەوی، وەك گڕكانی كراكاتو لەمەكسیك، 
لەخۆرئ���اوای دوورگەی جاوە لەس���اڵی 
1883دا هەڵچوو لەس���ێ بەش دوو بەشی 

دورگەكەی لەناو برد و بەمەزنترین گڕكان 
دادەنرێت.

-تێكدان���ی س���ەرچاوە ئاوییەكان���ی 
س���ەرڕووی زەوی و لەناوبردن���ی ناوچە 
بەرهەم���ە  هەم���وو  و  كش���توكاڵییەكان 

كشتوكاڵییەكان.
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هەندیك لەو دەردراو و پاشماوە ڕەقانەی گڕكانەكان سوودیان 
لەوە  جگە  پیشەسازییەكان  مەبەستە  بۆ  لیوەردەگیریت 
لەهەندێك ناوچەی گڕكانی ئەو ئاوەی دەردەپەڕیت جیاوازەو 
چارەسەری زۆر لەنەخۆشیەكانی پێدەكرێت
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چەند لەئێمە دەچێت!  

جیهانی ئاژەڵان ش���تی سەیری تیادا 
ڕوودەدات، ب���ەم دوایی���ە لەباخچ���ەی 
ئاژەڵانی سامۆت پراكان لەبانكۆك-تایلاند 
غەریزەی دایكایەتیی ئەم شەمپانزییە تەمەن 
دوو ساڵە سەرنجی میدیا جیهانییەكانی بۆ 
لای خۆی ڕاكێشا، ش���ەمپانزییەكە ناوی 
دۆدۆ-یە تەمەنی دوو ساڵە و پڵنگەكەش 
ناوی ئۆرن-ە تەمەن���ی تەنیا دوو مانگە، 
وەك لەوێنەك���ەدا دی���ارە دۆدۆ بەوپەڕی 
میهرەبانیی���ەوە ئامێزی بۆ ئۆرن كردۆتەوە 
و شیری پێدەدات تەنانەت خۆی شیرەكە 
تاقیدەكاتەوە تا بزانێت گەرم نییە و دەمی 
بەڵام دەبێت  ناس���ووتێت،  بێچوو  ئۆرنی 
بۆچی دۆدۆ-ی دایك ئەو پانتۆڵه  كاوبۆیەی 
لەپێكردبێت، تۆبڵێی بۆ خۆپاراس���تن بێت 

لەنینۆكە تیژەكانی ئۆرن-ی بێچوو؟
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كیسەڵ بكەوێتە سەرپشت دەمرێت

Biology  بايؤلؤذى   

ئامادەكردنی: هەورامان وریا قانع

  Biology  بايؤلؤذى 



زانستى سەردەم
164
47

كیسەڵ خشۆكەو س���ەر بەكۆمەڵەی 
پلەی  گیانەوەرانی خوێن س���اردە، واتە 
گەرمی لەش���ی، بەپێی بارودۆخی پلەی 
دەگۆڕێ���ت،  دەوروب���ەری  گەرم���ای 
داپۆشراوە  ڕەق  بەقەڵغانێكی  جەس���تەی 
كە پارێزگاری لەكیس���ەڵەكە دەكات و 
بەئاسانی  نەتوانن  دوژمنەكانی  وادەكات 
زەف���ەری پێ بب���ەن و لەكات���ی بوونی 
دەباتەوە  پەلەكانی  س���ەرو  مەترس���یدا، 
ن���او قەڵغانەك���ەی، بەم ج���ۆرە خۆی 
لەمەترس���ییەكە ڕزگار دەكات، كیسەڵ 
ئەوروپاو  ئاس���یاو  لەئەفریقاو  ب���ەزۆری 
ه���ەردوو ئەمری���كای باكورو باش���ورو 
كیس���ەڵ  دەژی،  دورگەدا  لەهەندێ���ك 
قەبارەكەی  خاوخلیچكەو  گیانلەبەرێكی 
لەنێوان 10 بۆ 140 سانتیمەتردایە، پێیەكانی 
پشتەوەی كیس���ەڵ كورت و تێكسمڕاوە 
)گۆش���تنە(و لەپێی فی���ل دەچێت، بەڵام 
پێیەكانی پێش���ەوەی كیس���ەڵ تەختترەو 
وەك خاكەناز بۆ چاڵهەڵكەندن بەكاریان 
دەهێنێت، كیس���ەڵ دەتوانێت خەندەقێك 
هەڵكەنێت و ش���ەوی تێدا بەسەربەرێت، 
كیس���ەڵ لەڕۆژە گەرمەكان���دا ئاوێكی 
زۆر دەخواتەوەو لەن���او قوڕاودا چاڵێك 
بۆ خۆی هەڵدەكەنێت، ت���ا تێیدا خۆی 

لەگەرمای كەشوهەوا بپارێزێت.
دوو جۆر كیس���ەڵ هەیە كە بریتین 
لە: كیسەڵی وشكانی و كیسەڵی دەریایی 
)ئاوی(، كیس���ەڵ هەمان ئەو سیفەتانەی 
هەیە كە لەخشۆكەكانی دیكەشدا هەیە، 

لەوانە:
-بەهۆی سییەكانییەوە هەناسە دەدات.
گوێچكەلەو  ل���ەدوو  هەیە  -دڵێكی 

یەك سكۆڵە پێكهاتووە.
-پل���ەی گەرمی جەس���تەی، لەگەڵ 
پلەی گەرمی دەوروبەری دەگونجێنێت.

و  بەهێ���ز  ئەس���تورو  -پێس���تێكی 
پولەكەداری هەیە.

-هێلكەكانی تاڕادەیەك لەش���وێنێكی 
وشكدا دادەنێت و لەسەری كڕناكەوێت.
كیس���ەڵ هیچ ج���ۆرە ددانێكی نییە، 
ئەگەرچی زۆر بچووكیش بێت، كەچی 
لەگەڵ ئەوەش���دا بەوە ناسراوە كە قەپ 
دەگرێت، ئایا ئەمە س���ەیر نییەو جێگای 
بەڵام كیس���ەڵ دەمێكی  نیی���ە؟  تێڕامان 
بەهێ���زو ڕەق و زۆر تی���ژی هەیە، كە 
لەدەنوكێك���ی بەهێ���ز دەچێ���ت، هێزی 
دەم���ی لەكات���ی وردك���ردن و هاڕینی 
خۆراكدا، دەگاتە نزیكەی 80 كیلۆگرام، 
كیس���ەڵ دەتوانێت قەپ لەپەنجەی قاچ 
و دەس���ت بگرێت، بەڵام كاتێك لەژێر 
ئاودابێ���ت، ئەو توانای���ەی نابێت، بەڵكو 
تەنیا ئەو كاتان���ە توانای قەپگرتنی هەیە 
كیس���ەڵ  ئاوەكەدایە،  ل���ەدەرەوەی  كە 
دەتوانێت س���ەری لەن���او )قەڵغانەكەی( 
ئینج  هەش���ت  ماوەی  بۆ  قەپاخەكەیەوە 
بێنێتە دەرێ، لەبەرئەوە پێویستە زۆر لێی 
نزیك نەبینەوە، بەتایبەتی لەو جۆرەیان كە 
قەپ دەگرێت، كیس���ەڵ بەهۆی كورتی 
هەر چ���وار پەلی و بەهۆی قورس���ایی 

قەڵغانەكەیەوە، بەهێواش���ی بەسەر زەویدا 
دەڕوات، ئەم بەهێواش���ی ڕۆشتنەی وەك 
پەندی لێهاتووە، قەڵغانی كیسەڵی وشكایی 
وەك گومەز وایە بەس���ەر پشتییەوە، بەڵام 
قەڵغانی كیسەڵی دەریایی پانترە، ئەمەش 
بۆ ئەوەی لەگ���ەڵ مەلەكردنی ناو ئاودا 
بگونجێت، گەورەترین جۆری كیس���ەڵ 
لەدورگەكان���ی )گالاباگۆس( لەزەریای 
هێمن دەژی، درێ���ژی هەندێك جۆری 
ئەو كیس���ەڵە زەبەلاحانە دەگاتە نزیكەی 
مەتر و نیوێك ب���ۆ دوو مەترو قەبارەیان 
خۆی لە250 كیلۆگرام دەدات، ئەم جۆرە 
كیس���ەڵە زەبەلاحانە، لەو خشۆكانەن كە 
لەناوچووندان، هەربۆیە  لەژێر هەڕەشەی 
گالاباگۆس���دا،  لەدورگەكانی  لەیەكێك 
هەندێ���ك ش���وێنی دەس���تكردیان ب���ۆ 
دروس���تكراوە، تا لەمەترسی لەناوچوون 
ئاوییەكان  لەكیسەڵە  هەندێك  بپارێزرێن، 
دەژین،  ڕووبارەكاندا  سازگاری  لەئاوی 
بەڵام بەش���ی ه���ەرە زۆری���ان لەدەریاو 

زەریاكاندا دەژین.
كیسەڵە وش���كاییەكانی ئەفریقا بەوە 
جیادەكرێنەوە ك���ە قەڵغانێكی تەخت و 
نەرمی���ان هەیە، كاتێك كیس���ەڵێكی لەو 
دەبێت،  مەترس���ییەك  دووچاری  شێوەیە 
ناتوانێت خۆی بخاتەوە ناو قەڵغانەكەی، 
بۆیە ناچ���ار ڕادەكات و خۆی لەكون و 
درزو كەلەبەری بەردەكاندا دەشارێتەوە، 
پاش���ان لەناو ئەو ك���ون و كەلەبەرانەدا 
فوو دەكات���ە خۆی، ئی���دی دەرهێنانی 
هەندێ���ك  دەبێ���ت،  زەحم���ەت  زۆر 
كیسەڵی وش���كانی كە لەباشوری وڵاتە 
دەژی،  ئەمری���كادا  یەكگرتووەكان���ی 
دەتوانێت لەژێر زەویدا تونێل لێبدات كە 
چەند مەترێك درێژە، بەڕۆژدا تونێلەكەی 
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جێدەهێڵێت و دێت���ەدەرەوە تا گژوگیاو 
ڕووەكەكان بخ���وات، هەندێجار لەگەڵ 
ئەم كیسەڵانەو لەناو ئەو تونێلەكەدا، چەند 
گیانەوەرێكی بچووكی دیكە دەژین، بۆ 

نموونە مار.
خەڵكانێ���ك هەیە كیس���ەڵی بچووك 
دەهێنن���ەوە بۆ ماڵەكانیان ت���ا لەگەڵیاندا 
بژین، لەئەوروپا بووەتە مۆدە كیس���ەڵی 
وشكایی ئەفریقی، دەبرێنەوە بۆ ماڵەكان 
و وەك ئاژەڵێكی ماڵ���ی بەخێودەكرێن، 
زۆرێك لەو كیس���ەڵانە بەهۆی گۆڕینی 
ب���ۆ  گواس���تنەوەیان  ژینگەكەیان���ەوەو 
ژینگەیەك���ی نەگونج���او، دووچ���اری 
لەناوچوون بوون، ڕەنگ���ە ئەمە یەكێك 
بێت لەگرنگترین ئەو هۆكارانەی بوونەتە 
هۆی كەمبوونەوەی ژمارەی كیسەڵەكان 
خۆیان���دا،  بنەڕەتییەكان���ی  لەژینگ���ە 
لەبەرئ���ەوە هەندێ���ك لەحكومەتەكان، 
كۆمەڵێك یاساو ڕێوشوێنیان دەركردووە، 
تێی���دا ناردن و هاوردەكردن و كڕین و 
فرۆش���تن بەكیسەڵی وشكاییەوە قەدەغە 

كراوە.
كیسەڵ لەمانگەكانی زستاندا چی 

دەكات؟
لەمانگ���ە  وش���كانی  كیس���ەڵی   
س���اردەكانی زس���تاندا، دەچێتە سوڕی 

متبوونی زستانەوەو بەدرێژایی ئەو مانگانە 
هیچ ش���تێك ناخوات، لەو كاتانەدا لەناو 
چاڵەكانی ژێر زەویدا خۆی دەشارێتەوەو 
ماوەیە دەخەوێت، دوای  ئەو  بەدرێژایی 
كۆتایی هاتنی وەرزی زستان، لەچاڵەكان 
دێن���ەدەرەوە، ئیدی ئ���ەم ماوەیە ماوەی 
زۆربونی كیس���ەڵەكانە، لەس���ەروبەندی 
بەرزیان  زۆر  دەنگێكی  دڵداریكردنیاندا، 
لێدەردەچێت، نێرەكان دەكەونە ش���وێن 

مێی���ەكان و بەه���ۆی قەڵغانەكانیان���ەوە 
لەمێی���ەكان دەدەن و لەدوورەوە دەنگی 
ئ���ەو لێدان���ە دەبیس���ترێت، بەهۆی ئەم 
دەنگەوە دەكرێت لەم وەرزەدا بەئاسانی 
كیس���ەڵەكان بدۆزرێن���ەوە، ئەم ش���ێوە 
ڕوودەدات،  لەپایزانیش���دا  دڵداریكردنە 
مێی���ەكان لەمانگی ئای���ارەوە بۆ مانگی 
حوزەی���ران، س���ێ ب���ۆ پێن���ج هێلكە 
ل���ەو چاڵان���ەدا دادەنێن ك���ە لەزەویدا 
هەڵیانكەن���دووە، مێی���ەكان دوای دانانی 
هێلكەكان لەناو چاڵەكاندا، بەجێیاندەهێڵن 
و چیت���ر نایانپارێزن، دوای س���ێ مانگ 
بێچووەكان  هێلك���ەكان دەتروكێ���ن و 
دێنەدەرەوە كە قەڵغانێكی نەرمیان هەیەو 

تەنی���ا دوای تێپەڕینی كاتێكی دیاریكراو 
قەڵغانەكە ڕەق دەبێت.

چۆن نێرو مێ جیادەكرێتەوە؟
قەڵغانی كیسەڵی وشكانی نێر، لەبەشی 
لای س���كییەوە بۆ ن���اوەوە قوپاوەتەوە، 
بەڵام قەڵغانی مێ لەبەش���ی لای سكی، 
ب���ۆ دەرەوە دەرپەڕیوە، جگە لەوە نێرەی 
كیسەڵی وشكانی كلكێكی درێژی هەیە، 

بەبەراورد بەكلكی مێیەكە.

خۆراكی كیسەڵ
كیس���ەڵی وش���كانی،   خۆراك���ی 
بەشێوەیەكی سەرەكی بریتییە لەگژوگیاو 
ڕووەك و س���ەوزەوات، ب���ەڵام لەگەڵ 
ئەوەشدا كرم و لولپێچەكانیش دەخوات، 
كیسەڵی باخچەی ئاژەڵەكان، تاڕادەیەكی 
زۆر هەم���وو ئەو خۆراكانە دەخوات كە 
پێشكەشی دەكەن، لەوانە سەوزەو میوە، 
گۆش���ت، هێلكە، نان و هاوش���ێوەكانی 
ئاس���انە وەك گیانەوەرێكی  بۆی���ە  نان، 
ماڵی بەخێوبكرێت، بەڵام كیسەڵی ئاوی 
لەس���ەر زیندەوەرە ئاویی���ە بچووكەكان 
دەژی، كیس���ەڵی ئ���اوی دوژمنی هەرە 
سەرس���ەختی چرای دەریای���ە، چرا یان 
مەش���خەڵی دەریا گیاندارێكی ساكارەو 
لەقەراخ دەری���ا دەژی، ئەندامێكی هەیە 
وەك چ���زو وای���ە دەدات بەدوژمنەوەو 
دەیكوژێت، تەنانەت دەش���ێت مرۆڤیش 
دەچێت  لەزەنگۆلە  شێوەكەی  بكوژێت، 
كە شاخۆچكەی زۆری پێدا شۆڕبوەتەوە، 
ئەم گیاندارە ئاوییە س���ادەیە بەدەس���ت 
كیسەڵی  گیرۆدەبووەو  ئاوییەوە  كیسەڵی 
ئ���اوی تەنی���ا گیاندارێكە ك���ە نایەڵێت 
چرای دەریا زیاد بكات، لەبەر ئەوە لەو 
جێگایانەی بەش���ێوەیەكی گەورە ڕاوی 
چرای  تێدادەكرێت،  دەریای  كیس���ەڵی 
دەریا بەش���ێوەیەكی بەرچ���او زۆردەبن، 
مرۆڤ  هاوین���دا،  ل���ەوەرزی  بەتایبەتی 
كیسەڵە ئاوییەكان، وەك خۆراكێكی ئاوی 
دادەنێت و لەگۆشتەكەی ژەمی خۆراكی 
بەلەزەت ئامادە دەكات، شۆربای كیسەڵ 
یەكێكە لەژەمە خۆراكە هەرە گرنگەكان.
ئاوییە گەورەو سەر  بەڵام كیس���ەڵە 
زل���ەكان، بەگیانلەبەرە گۆش���تخۆرەكان 
لەقەڵەم دەدرێن، ئەم جۆرە كیسەڵە لەسەر 

زۆر گرنگە ئەوە بزانین 
كیسەڵ هەڵگری بەكتریای 

)سلمۆنیلا(یە كە دەبێتە 
هۆی تێكچوونێكی گەورە 

لەڕیخۆڵەكاندا، خودی 
كیسەڵەكە بەم نەخۆشییە 
نەخۆش ناكەوێت، بەڵام 

دەیگوازێتەوە بۆ ئەو 
مرۆڤەی دەستی لێدەدات
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گیان���ەوەرە بێ بڕبرەكانی ن���او قوڵایی 
دەریا دەژی، وەك سەگاو، نەرمۆڵەكان و 
جۆرەكانی دیكەی سەدەف و لولپێچ و 
ماسی بچووك و ئەو كیسەڵە بچووكانەی 
لەهێلكەكانی���ان هاتوونەتە دەرەوە،  تازە 
كیسەڵ ئەو گیانلەبەرانە بەهۆی شەویلاگە 

بەهێزەكەیەوە دەهاڕێت.
بچووكەكان،  كیس���ەڵە  خۆراك���ی 
ئەوان���ەی لەس���ەر ڕووكاری ئاوەك���ە 
دەژین، بریتییە لەخواردنی ئەو گیانەوەرو 
ڕووەكانەی س���ەر ئاو دەكەون، كیسەڵە 
گۆش���تخۆرەكان،  س���ەوزە  ڕەن���گ 
لەخۆراكیاندا لەكیس���ەڵە س���ەر زلەكان 
دەچن و هەمان جۆری خۆراك دەخۆن، 
ماوەی ژیانی كیس���ەڵە سەوزەكان لەسەر 
ڕووكاری ئاوەكە، نزیكەی دوو بۆ چوار 
س���اڵ دەخایەنێت، دوای ئ���ەو ماوەیە، 
ئیدی دەبنە كیسەڵی ڕووەكخۆرو لەسەر 
گژوگیاو قەوزەكانی ناو دەریاكە دەژین، 
كیسەڵە بچووكە ڕەنگ سەوزەكان، لەو 
كاتەی لەسەر ڕووكاری ئاوەكە دەژین، 
تێبینی ئەوە كراوە كە بەدەمەوەچوونێكی 
زۆریان هەیە بۆ ڕەنگە باقوبریقەكان، بۆیە 
قەپ لەو كەلوپەلە پلاستیكی و نایلۆنانە 
دەگرن كە لەس���ەر ڕووی ئاوەكەدان و 

وادەزانن چرای دەریان.
كیسەڵ بەش���ێوەیەكی گشتی بەتەنیا 
دەژی، تەنی���ا لەو كاتان���ەدا نەبێت كە 
خەریكی كاری زاوزێ���ن، لەو كاتانەدا 
لەقوڵایی دەریاكانەوە دێنەدەرەوەو بەیەك 
دەگەن و لەس���ەر خۆراك���ی ڕووكاری 
ئاوەكەش دەژین، كیس���ەڵی وش���كایی 
تاڕادەی���ەك زۆر دەتوانێ���ت لەهەم���وو 
ش���وێنێك بژی، تەنانەت لەنزیك ماڵەكان 
و لەنزیك ش���وێنی نیشتەجێبونەكانیشەوە 
دەژی و خۆی لەناو ڕووەك و گژوگیادا 

دەشارێتەوە.

زۆربوون
 كیسەڵی وش���كانی یان ئاوی، وەك 
خش���ۆكەكانی دیكە، بەهێلكە زۆردەبن، 
بۆیە كیس���ەڵە ئاوییەكان بەشوێن دورگە 
چۆڵ و ئاوەدان نەكراوەكاندا دەگەڕێن، 
تا چاڵێك دروست بكەن و هێلكەكانیانی 
هێلكەكردندا  لەوەرزێك���ی  دابنێن،  تێدا 
نزیكەی پەنجا هێلكە دەكەن و هێلكەكان 

لەنێوان سێ مانگ بۆ دوانزە مانگ لەناو 
چاڵەكان���دا دەمێننەوە، هێلكەكان بەهۆی 
دەتروكێن،  خۆرەوە  تیش���كی  گەرمای 
كاتێك هێلك���ەكان دەتروكێن و بێچووە 
كیس���ەڵەكان دێنەدەرەوە، ڕاس���تەوخۆو 
ئاوەكە  ب���ەرەو  بەش���ێوەیەكی غەریزی 
دەڕۆن و بۆ تەواوكردنی سوڕی ژیانیان 
دەس���ت دەكەن بەمەلەكردن، كیس���ەڵە 
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هێلکهکانی

جووتبوونیکیسهڵ

بێچووهکانی

کێسهڵیپشتپێستی

نێرهومێیه
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ئاویی���ەكان تەنیا لەكات���ی هێلكەكردندا 
لەئاوەكە دێنەدەرەوە.

ئای���ا دەكرێت تەمەنی كیس���ەڵی 
وشكانی بزانرێت؟

دەكرێت تەمەنی كیس���ەڵی وشكانی 
تا پێنج بۆ شەش س���اڵی لەڕێی ژمارەی 
ئەو ئەڵقە تەوەرەییانە بزانین كە لەس���ەر 
قەڵغانەكەیەت���ی، بەڵام دوای ئەو تەمەنە، 

دیاریكردنی تەمەنی كیس���ەڵ س���ەخت 
بێت دەكرێت  بەڵام هەرچۆنێك  دەبێت، 
لەڕێی ژماردنی ئ���ەو وێنە ئەندازەییانەی 
لەس���ەر قەڵغانی كیسەڵەكە هەیە، تەمەنی 
كیس���ەڵەكە دی���اری بكرێ���ت، ئەمەش 
وەك ئ���ەوە وای���ە كە تەمەنی ئەس���پ 
دەستنیشان  ددانەكانییەوە  ژمارەی  لەڕێی 
لەڕێی  تەمەنی درەخ���ت  دەكرێ���ت و 

ئەو بازنان���ەی لەناو قەدی درەختەكەدایە 
دەزانرێت.

ئایا كیس���ەڵ لەلای���ەن گیاندارە 
دڕندەكانەوە هەڕەشەی لەسەرە؟

 بەڵێ لەس���ەریەتی، كیسەڵ گەرچی 
قەڵغانێك���ی ڕەق و پتەوی هەیەو لەكاتی 
دەشارێتەوە،  لەناویدا  مەترس���یدا، خۆی 
بەڵام لەگەڵ ئەوەشدا هەندێك گیانداری 

چرایدهریا>>
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دڕندە هەیە كە دەتوانێت پەلاماری بدات 
و بیخوات، كەمتیار بەهۆی ش���ەویلاگە 
قەڵغانەكەی  دەتوانێ���ت  بەهێزەكانییەوە، 
لێكاتەوە، بازو هەڵۆ كیسەڵ هەڵدەگرن و 
لەبەرزاییەكی زۆر بەرزەوە بەریدەدەنەوە، 
بەم���ەش قەڵغانەك���ەی دەش���كێت یان 
درزدەبات یان كون كون دەبێت، ئیدی 
ب���ازو هەڵۆكە دێن���و لەمیانەی ئەو درزو 
و  دەگرن  لەكیسەڵەكە  دەنوك  كونانەوە، 

دەیخۆن.  
كیسەڵ و كلتوور

لای چینییەكان كیس���ەڵی وشكانی، 
پێیەتی،  بڕوایان  بەختهێنەو  گیانلەبەرێكی 
پەیكەری  لەباخچ���ە چینییەكان���دا  بۆیە 

پەیكەری  بوونی  دەڵێن  دانراوەو  كیسەڵ 
كیسەڵی ڕەنگ ڕەش، پارەو بەختی باش 
دەهێنێت، زۆرجار وێنەی ئەو كیس���ەڵە 
بەشێوەیەك دەكێشن كە دراوێكی زێڕینی 
چیندا  ش���وێنی  لەهەندێك  لەدەمدای���ە، 
كیسەڵ لەحەوزێكی ئاودا یان لەناو ماڵدا 
دادەنرێت، گوای���ە ئەمە ژیانی خێزانەكە 
مس���ۆگەر دەكات و وزە خراپەكان���ی 
لەجاوای  لەناودەب���ات،  ماڵەك���ەش  ناو 
ئاوی  كیس���ەڵی  هێلكەی  ئەندەنوس���یا، 
لەگەڵ  بەڵام  بەلەزەت���ە،  میللی  ژەمێكی 
ئەوەشدا گۆش���تەكەی حەرام كراوە یان 

بەگۆش���تێكی پی���س دادەنرێت، ئەمەش 
بەپێی یاس���اكانی ئیسلام، )لەجاوا ئیسلام 
ئاینی سەرەكییە(، كەچی لەبالی گۆشتی 
كیس���ەڵ سیمایەكی دیاری جەژن و بۆنە 

ئاینیەكانە.
و  عەرەب���ی  لەكلت���وری  كیس���ەڵ 
كوردیشدا، وەك پەندێك یان نموونەیەك 
لەس���ەر تەمەن درێ���ژی و خاوخلیچكی 
جۆری  هەندێك  چونك���ە  دەهێنرێتەوە، 
كیس���ەڵ زیاد لەسەد س���اڵ دەژی، وەك 
لەباخچەیەكی  ئەو كیس���ەڵە گەورەیەی 
ئاژەڵانی میسردا هەیە، دەڵێن ئەو كیسەڵە 
تەمەن���ی زیاد لەس���ەد س���اڵەو تەمەنی 

لەتەمەنی باخچەكە زیاترە!

كیسەڵ و داهێنانی سینەمایی
هەندێ���ك  س���ەرنجی  كیس���ەڵ 
لەدروس���تكەرانی فیلم���ی بۆلای خۆی 
فیلم���ی  میانەی���ەدا  ل���ەم  ڕاكێش���اوە، 
بەهەر  نینجا(  )كیس���ەڵەكانی  بەناوبانگی 
چوار بەش���ەكەیەوە هاتەئارا، دواتر ئەم 
فیلم���ە وەك زنجیرەیەكی ئەفلام كارتۆن 
بەرهەمهات، ئەمەش وایكرد كیسەڵ لای 

منداڵ و گەورەكان خۆشەویست بێت.
چی هەڕەش���ە لەكیسەڵی وشكانی 

دەكات؟
كێش���ەی س���ەرەكی كە ڕوبەڕووی 

كیس���ەڵی وش���كانی دەبێت���ەوە، ئەوەیە 
زۆرێ���ك لەخەڵ���ك، وەك گیاندارێكی 
ماڵ���ی حەزدەك���ەن لەن���او ماڵەكانیاندا 
هەبێت، كیس���ەڵ گیاندارێكی سست و 
خاوخلیچك���ەو بەخێوكردنی لەماڵەكاندا 
لەكات���ی  زۆر  خەڵكانێك���ی  ئاس���انە، 
گەش���تەكانیان یان لەنزی���ك ماڵەكانیان، 
كیسەڵ دەدۆزنەوەو دەیبەنەوە بۆ ماڵەوە، 
بەم���ەش ئ���ەوان زەرەر بەكیس���ەڵەكەو 
بەژینگەی سروشتی دەگەیەنن، مەسەلەكە 
كاتێك زۆر مەترس���یدار دەبێت كە ئەو 
كیسەڵانە تەمەنیان كەم بێت و بچووكبن، 
چونك���ە ئەو كیس���ەڵانە ل���ەو تەمەنەدا، 
خۆراكی  بەپێكهاتەیەك���ی  پێویس���تیان 
تایب���ەت هەیە كە زەحمەتە ئەو كەس���ە 
بتوانێت بۆی دابینبكات، بۆیە كیسەڵەكە 
بەداخەوە  لەماوەیەكی كورتدا دەمرێت، 
ئێمە هەمومان كیس���ەڵمان خۆشناوێت و 
هەمانە ڕقی لێیەتی و پێی ڕادەبوێرێت، بۆ 
نموونە هەمانە كیسەڵ هەڵدەگەڕێنێتەوەو 
ئەگەر كیسەڵێك  دەیخاتە سەر پش���ت، 
هەڵگەڕایەوەو كەوتە س���ەر پشت، چیتر 
بكەوێتەوە  چاكبكاتەوەو  ناتوانێت خۆی 
س���ەر س���ك، بۆیە لەماوەیەكی كورتی 

دیاریكراودا دەمرێت.
زۆر گرنگ���ە ئەوە بزانین كیس���ەڵ 
هەڵگ���ری بەكتریای )س���لمۆنیلا(یە كە 
دەبێت���ە ه���ۆی تێكچوونێك���ی گەورە 
بەم  لەڕیخۆڵەكاندا، خودی كیس���ەڵەكە 
بەڵام  ناكەوێ���ت،  نەخۆش  نەخۆش���ییە 
دەیگوازێت���ەوە بۆ ئەو مرۆڤەی دەس���تی 
پێویس���تە دوای  ئەوە  لەب���ەر  لێدەدات، 
گرتن���ی كیس���ەڵ، دەس���تەكانمان زۆر 

بەجوانی بەئاوو سابون بشۆین.
كیسەڵی سەوز

كیس���ەڵانەی  ئەو  لەجۆری  یەكێكە 
لەئاوی دەریاكاندا دەژی، كیسەڵی سەوز 

كاتێك كیسەڵەكە بەوشێوەیە لەناو قوڕو لیتەكەدا دادەنیشێت 
و بەق��ەوزە دادەپۆش��رێت و وەك بەردێك��ی كۆنی لێدێت، 
بەدرێژایی ئەو ماوەیە بەتەواوی دەمی كردوەتەوە، لەقوڵایی 
كاكیل��ەی خوارەوەیدا، پەڵەیەكی بچووكی ڕەنگاوڕەنگ هەیە 
لەكرم دەچێت، كاتێك ماس��ییەك ل��ەو نزیكانە مەلەدەكات و 
ئەو پەڵە ڕەنگاو ڕەنگە دەبینێت، پێیوایە ئەوە كرمەو لەس��ەر 
بەردێك نیش��تووەتەوە، بۆیە پەلاماری دەدات، بەمش��ێوەیە 

ماسییەكە دەچێتە ناو دەمی كیسەڵەكەوە! 
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كاتێك دێتە س���ەر كەنارەكان، وەك ئەوە 
وایە بگری یان وەك ئ���ەوە وایە چاوی 
فرمێسكی لێ بێتەخوارەوە، بەڵام لەواقیعدا 
ئەو نە دەگری و نە فرمێس���ك لەچاوی 
خۆی  كیس���ەڵەكە  بەڵكو  دێتەخوارەوە، 
لەو خوێیە زیادەی���ە ڕزگار دەكات كە 
لەجەس���تەیدایە، ئەویش لەڕێی چاوی و 
فڕێدانی خوێكە لەسەر شێوەی فرمێسك، 
مێی���ەی ئەم ج���ۆرە كیس���ەڵە تێكڕای 
هێلكەكردن���ی نزیكەی س���ەد هێلكەیەو 
لەناو لمی كەنارەكاندا، بەش���ارەزاییەكی 
خەڵكانێ���ك  دەیانش���ارێتەوە،  زۆرەوە 
ئەو  تروكاندنی  لەس���ەروبەندی  هەی���ە 
هێلكانەدا، دێنە سەر كەنارەكەو لەدیمەنی 
تروكاندنی هێلك���ەكان و هاتنەدەرەوەی 

بەچكە كیسەڵەكان دەڕوانن.
كیس���ەڵی سەوز شێوەیەكی هەیە كە 
تەواو گونجاوە لەگەڵ ژیانی ناو دەریاو 
زەریاكان، دەمێكی ش���ێوە دەنوكیی مام 
ناوەندی و ملێك���ی كورتی هەیە كە بۆ 
مەلەكردن دەس���تدەدات، كیسەڵە سەوزە 
نزیكەی  دەگاتە  درێژی���ان  گەورەكان، 
مەترو نیوێك یان پێنج پێ، هەندێك ئەو 
كیس���ەڵە گەورانەی ڕاوكراون، كێشیان 
گەش���تۆتە 315 كیلۆگرام، بەڵام تێكڕای 
كێشیان دەگاتە 200 كیلۆگرام، ئەم جۆرە 
یەكەم گۆش���تخۆرەو  بەپلەی  كیس���ەڵە 
بڕبڕەدارەكان و  ب���ێ  گیاندارە بچووكە 
گەرای ماس���ییەكان دەخ���وات، بەپلەی 
ئاوییەكان  گژوگی���ا  قەوزەو  دووەمیش 
دەخ���وات، بێچووی ئەم كیس���ەڵانە تا 
تەمەنی پێنج ساڵان ناتوانن گۆشت بخۆن.

كیسەڵی گازگر
كیس���ەڵی گازگر ناوە زانستییەكەی
chelydra serpentine  ئەم جۆرە كیسەڵێكی 

بەڵكو كیسەڵێكی  نییە،  سادەو هاكەزایی 
دڕندەیەو گازدەگرێ���ت و لەدەریاكاندا 

دەژی، ئ���ەم كیس���ەڵە دەچێت���ە قوڵایی 
دەریاك���ەو لەوێ لەناو ق���وڕو لیتەكاندا 
دادەنیش���تێت، تا بەتەواوی پیس دەبێت 
و هەم���وو گیانی دەبێتە قوڕو لیتە، ئیدی 
قەوزە  هەندێ���ك  كات،  بەتێپەڕبوون���ی 
لەسەر پش���تی دەڕوێن و گەشەدەكەن، 
كاتێك ئەم حاڵەتە ڕوودەدات، كیسەڵەكە 
چیتر لەكیسەڵ ناچێت، بەڵكو لەبەردێكی 
داپۆش���راوە،  بەقەوزە  كۆن دەچێت كە 
كیس���ەڵەكە خۆی بەدروستی و بەتایبەت 

ئەم حاڵەتەی دەوێت، بۆچی؟ 
كاتێك كیس���ەڵەكە بەوشێوەیە لەناو 
ق���وڕو لیتەكەدا دادەنیش���ێت و بەقەوزە 
دادەپۆش���رێت و وەك بەردێك���ی كۆنی 
بەتەواوی  ماوەیە  ئەو  بەدرێژایی  لێدێت، 
لەقوڵایی كاكیلەی  دەمی كردوەت���ەوە، 
بچووك���ی  پەڵەیەك���ی  خوارەوەی���دا، 
دەچێت،  لەك���رم  هەیە  ڕەنگاوڕەن���گ 
كاتێك ماسییەك لەو نزیكانە مەلەدەكات 
و ئەو پەڵە ڕەنگاو ڕەنگە دەبینێت، پێیوایە 
ئەوە كرمەو لەسەر بەردێك نیشتووەتەوە، 
بۆی���ە پەلام���اری دەدات، بەمش���ێوەیە 
ماسییەكە دەچێتە ناو دەمی كیسەڵەكەوە! 
ئیدی كیس���ەڵەكە ماس���ییەكە دەخوات، 
ئابەم جۆرە كیس���ەڵەكە خۆراكی خۆی 
پەیدادەكات و چیتر پێویس���تی بەوە نییە 
بەش���وێن خۆراكدا بگەڕێت و بكەوێتە 
ش���وێن نێچیرەك���ەی و ڕاوی ب���كات، 
ئەو لەو ش���وێنە قوڕاویەدا دادەنیشێت و 
دەمی دەكات���ەوەو پەڵە ڕەنگاو ڕەنگەكە 
نێچیرەكەی  دەردەكەوێت و چاوەڕوانی 
دەكات خ���ۆی بێت ب���ۆ لای، ئەمەش 
پەیداكردنی  بۆ  ڕێگایەكی زیرەكانەی���ە 

خۆراك تا بڵێ ماندوبوونی تێدا نییە.
پێش���ەوە  دێتە  پرس���یارە  ئەم  لێرەدا 
ئایا ئەم جۆرە كیس���ەڵە بەردەوام لەژێر 
ئاودایە؟ ئای���ا تۆزێك مەلە ناكات و ئەو 

قوڵایی���ە جێنایەڵێت و نایەتە س���ەرەوەی 
نەخێر  ئەمەی���ە:  وەڵامەكەی  ئاوەك���ە؟ 
نییە،  ئ���اودا  لەژێر  هەم���وو كات���ەكان 
ئ���ەوە دەگەڕێتەوە  بۆ  ئەمەش  هۆكاری 
ئەم كیسەڵە وەك خشۆكەكانی دیكە، بۆ 
هەناسەدان پێویس���تی بەهەوایەو ناتوانێت 
بۆ ماوەیەكی زۆر لەژێر ئاودا بمێنێتەوە، 
ماس���ییەكان كەوانەی  وەك  ئەو  چونكە 
هەناسە  لەڕێگەیانەوە  تا  نییە  ڕیشوەداری 
بدات و ئۆكس���جینی ت���واوەی ناو ئاو 
وەربگرێ���ت، ئەگ���ەر ماوەیەك���ی زۆر 
مایەوە ئەوا بێگوم���ان دەخنكێت، بەڵام 
كیس���ەڵی گازگر هەندێج���ار دەتوانێك 
بۆ م���اوەی چەند دەقیقەیەك هەناس���ەی 
خۆی ڕاگرێت، واتە ئەو لەبەرزبوونەوەو 
نزمبوونەوەیدا، لەسەرخۆو سستەو كاتێكی 
دەوێت ت���ا لەقوڵایی دەریاك���ەوە دێتە 
س���ەر ڕووی دەریاكەو هەناسە دەدات، 
ئەو كاتێ���ك ئ���ەو كارە ئەنجام دەدات 
ناكات،  بەخێرایی جێبەجێ���ی  بەپەل���ەو 
واتە بەخێرایی سەرناكەوێت سەر ڕووی 
هەڵكێشێت  قووڵ  هەناسەیەكی  ئاوەكەو 
و پاشان بەهەمان خێرایی خۆی بكاتەوە 
بەناو ئاوەكەدا، باشە بۆچی ئەمە ناكات؟ 
چونكە لەم كاتەدا هیچ كەس���ێك باوەڕ 
ناكات كە ئەو بەردە، ماسی بونەوەرێكی 

ئەم جۆرە كیسەڵانە بۆیە 
دێن بۆ ئاوەكانی ئەرجەنتین، 
تا بەشوێن چراكانی دەریادا 
خۆش��ترین  كە  بگەڕێ��ن 
ج��ۆری خۆراكیان��ە، بەڵام 
زۆر فڕێدانی خاشاك بۆ ناو 
ئاوی دەری��اكان، وادەكات 
كیسەڵەكان جیاوازی نەكەن 
لەنێ��وان چراكان��ی دەریاو 

كیسە پلاستیكیەكاندا
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زی���رەك نیی���ە، ب���ەڵام هێن���دەش گیڵ 
نییەو دەزانێت بەرد مەل���ە ناكات، بۆیە 
كیس���ەڵەكە زۆر لەسەرخۆ سەردەكەوێتە 
ق���ووڵ  هەناس���ەیەكی  س���ەرەوەو 
هەڵدەمژێت، پاشان بەهەمان لەسەرخۆیی 
دادەبەزێتەوە بۆ بنكی دەریاكەو دەچێتەوە 
ن���او قوڕاوەكە، كیس���ەڵەكە ل���ەم هاتن 
ش���تێك  هیچ  هەوڵدەدات  وچوونەی���دا 
بونەوەرێكی  هی���چ  تا گومانی  تێكنەدا، 
دەوروبەری نەوروژێنێت. ئەو بەباشی ئەم 
كارە جێبەجێ دەكات، چونكە لەسەری 

ڕاهاتووە.
كیسەڵی پشت پێستی

جۆرەكەی  ح���ەوت  گەورەتری���ن 
كیس���ەڵی دەریایی و كیس���ەڵە بەگشتی، 
ئەم كیس���ەڵانە ب���ەوە جیادەكرێنەوە كە 
قەباغێكی ڕاس���تەقینەیان لەس���ەر پشتیان 
نییە، بەڵام پشتییان بەقەڵغانێك لەپێستێكی 
زەریاكاندا  لەهەموو  پارێزراوە،  ئەستوور 
ه���ەن، ب���ەڵام بەه���ۆی ڕاوك���ردن و 
شوێنە  بەرفراوانبوونی  ژینگەو  پیسبوونی 
كەنارەكان  س���ەر  گەشتوگوزارییەكانی 
دەشێت  لەسەرە،  لەناچوونیان  هەڕەشەی 
زیاتر لە 50 س���اڵ بژین، لەس���ەر پشتی 
ئەم جۆرە كیس���ەڵانە حەوت هێڵ هەیە 
و كێش���یان لەنێ���وان 950-450 كگ���م و 
درێژی���ان لەنێوان 2-1م دەبێت، لەبەرئەوە 
بەگەورەتری���ن و قورس���ترین كیس���ەڵ 
دادەنرێت كە تائێستا دەژی، بەڵام هێشتا 
كورتترو كێش���ی كەمترە لەتیمس���احی 
ئاوە س���وێرەكان، ڕەنگیان شینی تۆخە و 
دەبریسكێنەوە و نەرمن، هەموو جەستەیان 
بەخاڵی سپی پەمەیی باوی ورد داپۆشراوە.
میتاپۆلیزمی  ڕێ���ژەی  لەبەرئ���ەوەی 
دیكەیە،  خش���ۆكەكانی  ئەوەندەی  سێ 
دەتوانێت بەرگەی ئاوی س���ارد بگرێت 
و وەك زوربەی كیسەڵەكانی دیكە ساڵی 

جارێك پلانی دروستكردنی لانە و دانانی 
هێلكە دادەنێت، بەڵام شێوازی ژیانی ئەم 
كیسەڵانە تائێستا لەلایەن زانایانەوە زانراو 
نییە، چونكە چاودێریكردنیان لەناو دەریاو 
لەقوڵاییدا كارێكی زەحمەتە، بۆ نموونە 
تائێس���تا چۆنێتی ژیانی و ئەو كاتەی پێی 
زانراو  توخمی  پێگەیش���تنی  بۆ  دەچێت 

نییەو كەمترین زانیاری لەسەرە. 
پاراستنی كیسەڵە ئاوییەكان

ب���ەم دواییان���ە وڵات���ی ئەرجەنتین، 
چووە ڕی���زی پەیماننام���ەی ئەمریكا بۆ 
پاراستنی كیسەڵە ئاوییەكان لەكەنارەكانی 
ئەم  كیس���ەڵەكانی  ئەتڵەس���ی،  زەریای 
زەریای���ە، بەهۆی فڕێدانی پاش���ەڕۆوە، 
لەژێر هەڕەشەی لەناوچووندان، فیكتۆریا 
گۆنزالی���س كارم���ن زان���ای بایۆلۆژی 
لەڕاپۆرتێكیدا، باس لەوە دەكات لەكاتی 
پش���كنینی تۆڕێكدا، كیسەڵێكی سەوزی 
ئاوی���ان دۆزیوەتەوە ك���ە درێژی هەر 
بووە، خنكاوە،  سانتیمەتر  دەستێكی سی 
دوای ئ���ەوەی توێكاری بۆ لاش���ەكەی 
ئەنجام���دەدەن، لەناوەوەیدا پاش���ماوەی 
هەندێ���ك خاش���اك دەبین���ن، بەتایبەتی 
پاشماوەی جۆری ئەو كیسە پلاستیكیانەی 

لەكۆگاكاندا بەكاریان دەهێنین. 
ئ���ەو زانای���ە لەڕاپۆرتەكەی���دا ئەوە 
دەخات���ەڕوو هۆكارێكی لەو ش���ێوەیە، 
پەیوەس���تبن  ناچاردەكات  حكومەتەكان 
بەكۆمەڵێ���ك خاڵەوە، لەوان���ە وازهێنان 
لەفڕێدانی پاشماوەو خۆڵ و خاشاكەكان 
بۆ دەریاو زەریاكان و پیس���كردنی ئاوی 
ئ���ەو دەریاو زەریایانە كە دەبنە هۆكاری 
ئەم  كیس���ەڵ،  ملیۆن���ان  لەناوچوون���ی 
لەناوچوون���ەش دەبێتە هۆی لاس���ەنگی 
لەسیس���تمی ژینگەیی زەریای ئەتڵەسیدا، 
ملیۆنان  لەناوچوون���ی  ئەوە  س���ەرەڕای 
كیس���ەڵی ئاوی، دەبێتە هۆی زیادبوونی 

زین���دەوەری چ���رای دەری���ا كە وەك 
پێدا زیندەوەرێكی كوشندەیە.  ئاماژەمان 
ڕاپۆرتەك���ە ئام���اژە ب���ەوە دەدات ئەم 
جۆرە كیس���ەڵانە بۆیە دێن بۆ ئاوەكانی 
تا بەشوێن چراكانی دەریادا  ئەرجەنتین، 
بگەڕێن كە خۆشترین جۆری خۆراكیانە، 
بەڵام زۆر فڕێدانی خاش���اك بۆ ناو ئاوی 
كیس���ەڵەكان  وادەكات  دەری���اكان، 
جیاوازی نەكەن لەنێوان چراكانی دەریاو 
كیسە پلاس���تیكیەكاندا، ئیدی جاری وا 
هەیە ئەو كیس���ە پلاس���تیكیانە دەخۆن، 
ڕاپۆرتەكە لەبەشێكی دیكەیدا باس لەوە 
دەكات پایتەخت���ی ئەرجەنتی���ن، بەهۆی 
گەشتوگوزار،  بەش���ی  بەرەوپێشچوونی 
چەندین كەناری لەدەس���تداوە كە پێشتر 
پڕ بوون لەكیس���ەڵ، لەگەڵ پێشكەوتنی 
ئاب���وری،  گەش���توگوزارو  ژێرخان���ی 
گیاندارەكان دەستیانكردووە بەجێهێشتنی 

ئەو ناوچانە. 
ب���ۆ  ئەم������ریك���ی  كۆنفرانس���ی 
كە  ئاوییەكان  لەكیسەڵە  پارێزگاریكردن 
ساڵی 2001 بەس���ترا، بۆ چارەسەركردنی 
كێشەكە، زنجیرەیەك ڕێوشوێنی گشتگیری 
ڕاوی  قەدەغەكردنی  لەوانە  پێشنیاركرد، 
كیس���ەڵ و قەدەغەكردنی بازرگانیكردن 
بەكیسەڵەوەو هۆشیاركردنەوەی دانیشتوانی 
ناوچە كەناریی���ەكان و بایەخدانی زیاتر 
بەپاككردن���ەوەی كەنارەكان و وازهێنان 
لەفڕێدانی خۆڵ و خاش���اك و پیسییەكان 

بۆ ناو دەریاكان. 

سەرچاوەكان: 
www.dahsha.com

www.palmoon.net

www.env-gro.com

www.mmlkat.com
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بەكتری���ای بەرگریكار بۆ مەس���یلین 
Methicillin-لەجۆری س���تاف ئۆرەی���س
resistant Staphylococcus aureus ك���ە ب���ە 

لەبەكتریایەكی  بریتییە  ناس���راوە   MRSA

نەخۆش���خەری تووش���كەر  كە مرۆڤ 
تووشی نەخۆش���ی دەكات و توانایەكی 
لەدژی  هەی���ە  بەرگەگرتن���ی  ب���ەرزی 
كاریگەری هەندێك چارەس���ەری ئەنتی 

 .Antibiotic بایۆتیك
بەش���ێوەیەكی گش���تی دوو جۆری 
هەیە كە بەهۆی���ەوە دوو ناوی جیاوازی 
وەرگرت���ووە. كە بریتین ل���ە MRSAی 

Com-  ەەستكەوتوو و بڵاو لەناو كۆمەڵدا
munity-acquired MRSA (CA-MRSA( كە 

بەدرمە MRSA ناس���راوە و جۆری دووەم 
)HA-MRSA)  ناس���راوە ب���ە MRSA ی 

نەخۆشخانە Hospital-acquired MRSA واتە 
لەنەخۆش���خانەكانەوە بۆ كەسی تووشبوو 

دەگوزارێتەوە.
ه���ۆكارو ئەگەرەكان���ی بڵاوبوونەوە 
نەخۆش���ییەكە ئەم بەكتریای���ە تیرەیەكە 
بەكتری���ای  ج���ۆری  لەتیرەكان���ی 
بەكتریایە  ئەم  ئۆرەیس،  ستافیلۆكۆكەس 
كە جۆرێكی گشتی بەكتریایە بەشێوەیەكی 

سروشتی لەسەر پێست و هەندێك جاریش 
لەڕێڕەوی هەناس���ەی كەسی تەندروستدا 
بۆ  بەكتریای MRSA دەگەڕێتەوە  دەژی، 
ئۆرەیس  تیرەیەی س���تافیلۆكۆكەس  ئەو 
كە وەڵام���دەرەوەی هەندێك جۆری ئەو 
ئەنتی بایۆتیكانەن كە بۆ چارەسەری ئەو 
نەخۆش���ییانە بەكاردێت كە هۆكارەكەی 

MRSA ئەو بەكتریایەی���ە، واتە بەكتریای
لەو جۆرە س���تافیلۆكۆكەس ئۆرەیسە كە 
بەرگریكارە resistance بۆ ئەنتی بایۆتیكی 

چارەسەر.
 Pathogen نەخۆشخەرە  بەكتریایە  ئەم 
كاتێك بتوانێت دزە بكاتە ناو ش���انەكانی 
لەش تووش���ی نەخۆش���یمان دەكات و 
توانای تووش���كردنی هەیە بەتایبەتی كە 
لەڕێی بڕی���ن و هەوك���ردن و بڕاوی و 
 Catheter نەش���تەرگەری قەس���تەرەی دڵ
و ی���ان لەڕێی ڕێڕەو و بۆری هەناس���ە، 
ڕادەی تووش���بوون یان بەشێوەیەكی كەم 
و ئاس���تێكی نزمی هەیە و ناوچەییە واتە 
شوێنێكی دیاریكراوی لەش تووشدەكات 
بۆ نموونە وەك دروس���تكردنی قنچكەی 
س���وور لەسەر پێس���ت Pimple بەشێوەی 
دڕكە و مێكوتە. یان بەشێوەیەكی تووند 
و كاریگەرە و ئەندامەكانی ناوەوەی لەش 
تووشدەكەن وەك دڵ و سییەكان و خوێن 
و ئێسكەكان، تووشبوونی تووند و ترسناك 
بەبەكتریای س���تافیلۆكۆكەس شێوەیەكی 
بەربڵاوە لەن���او تووش���بوواندا بەتایبەتی 
لەو كەس���انەی كە خاوەنی بەرگرییەكی 
لاوازی جەس���تەن ئەم تووشبووانە زۆرتر 
ئەو نەخۆش���انەن ك���ە ماوەیەكی زۆر بۆ 
درێژخایەنەكان  نەخۆش���ییە  چارەسەری 
دەمێنن���ەوە  چاودێ���ری  لەبەش���ی 
نەخۆشانەی  ئەو  یان  لەنەخۆش���خانەكان 
كە تووشی نەخۆش���ییە درێژخایەنەكانی 
كاری  و  پەككەوتن���ی گورچیلەب���وون 

شتنەوەی گورچیلەیان بۆ دەكرێت.
تووش���كەر  MRSAی  بەكتری���ای 
نەخۆش���ەكان  تووش���بوونی  بەگوێرەی 
دەكرێت ب���ەدوو كۆمەڵ���ەوە، یەكەمیان 
پەیوەس���ت  MRSAی  بەكتری���ای   

HA-MR-  ەەچاودێری تەندروس���تی واتە
SA ئ���ەم جۆرەیان زۆرتر ئەو كەس���انە 

تووش دەبن كە لەناو نەخۆش���خانەكاندا 
كاردەك���ەن ی���ان كەس���ێك ك���ە تازە 
بگوازرێتەوە بۆ نەخۆشخانە كارمەند بێت 
نەخۆش���انەی  ئەو  یان نەخۆش هەروەها 
ك���ە ماوەیەكی زۆر لەبەش���ی چاودێری 
لەنەخۆشخانەكان،  دەمێننەوە  تەندروستیدا 
ئەم تووش���بووانە ئەوانەن كە كادری ناو 
نەخۆشخانەن یان ئەو نەخۆشانەی ساڵێك 
نەشتەرگەرییان  لەنەخۆشخانەكاندا  پێشتر 
بۆ كراوە و مەترس���ی تووشبوون لەباری 
دووەمدا زیاترە كە باری نەشتەرگەرییەكانە. 
بەكتری���ای MRSA لێپرس���راوی یەكەمە 
زۆری  ڕێژەیەك���ی  لەتووش���كردنی 
تووش���بووان بەم نەخۆشییە واتە نەخۆشی 
تووش���بوون بەبەكتریای ستافیلۆكۆكەس 

بەهۆی نەخۆشخانەكانەوە.
دووەم، بەكتریای MRSA ی پەیوەست 
بەپەیوەندی كۆمەڵایەتییەوە واتە بەشێوەی 
درم لەن���او خەڵكدا كە پێ���ی دەوترێت 
CA-MRSA ئەم تووش���بوونە یان كەسانی 

ئاس���ایی و خەڵكی تووش���دەكات بەدەر 
لەكادران و كارگوزار و نەخۆش���ەكانی 
ناو نەخۆشخانەكان یان ئەو كەسانەی كە 
تا كاتی تووشبوونییان لەنەخۆشخانەكاندا 
نەب���وون، ئەم تووش���كردنە بەم جۆرەی 
جی���اوازەوە  لەڕێ���ی  س���تافیلۆكۆكەس 
دەگوێزرێت���ەوە وەك س���تافی تۆپی پێ 
لەكاتی وەرزش���كردندا یان هەر تیمێكی 
تێك���ەڵاوی دیك���ە، بەبەكارهێنانی كەل 
و پەل و پێداویس���تی تایبەتی یەكتر كە 

ڕادەی تووشبوون 
یان بەشێوەیەكی كەم و 
ئاستێكی نزمی هەیە و 

ناوچەییە واتە شوێنێكی 
دیاریكراوی لەش 

تووشدەكات بۆ نموونە وەك 
دروستكردنی قنچكەی 

سوور لەسەر پێست 
بەشێوەی دڕكە و مێكوتە 
یان بەشێوەیەكی تووند و 
كاریگەرە و ئەندامەكانی 

ناوەوەی لەش تووشدەكەن 
وەك دڵ و سییەكان و خوێن 

و ئێسكەكان 
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CA- هەڵگری ئ���ەم بەكتریایەیە لەجۆری
MRSA لەكەس���ی تووشبووەوە، نموونەی 

ئ���ەو كەلوپەلانە وەك خاول���ی و تیغ و 
مووس���ی بڕین، هەروەها ئەو منداڵانەی 
كە لەباخچەی ساوایانن و سەربازانی ناو 
تووشبووەوە،  س���ەربازێكی  لەڕێی  سوپا 
ڕێگەیەكی دیكەش بریتییە لەكوتانی خاڵ 
و نیشانە و تاتۆ لەس���ەر پێست و جەستە 
كە بەهۆی ئامێری كونكردنەوە مەترسی 
بڵاوبوونەوە و تووشبوونی لێدەكرێت، ئەم 

جۆرە تووشبوونەش لەزیادبوونایە.
نیشانەكانی ستافیلۆكۆكەس

تووشبوون بەجۆری بەكتریایی لەباری 
پێستدا، پێستەكە لەشوێنی تووشبوونەكەدا 
سوور دەبێتەوە و هەڵدەئاوسێت هەروەها 
دەبێتەهۆی دروستكردنی ئازار لەناوچەی 
تووش���بوونەكەدا س���ەرەڕای ئەم نیشانانە 
هەندێك نیش���انەی دیكەیشی هەیە وەك 
دەردانی كێم لەشوێنی تووشبوونەكەدا، تا 
لێهاتن، دوومەڵ لێهاتن لەس���ەر پێست و 
دەوروبەری  گەرمی  پلەی  بەرزبوونەوەی 

ناوچەی تووشبوونەكە.
بەكتریایانەی  ئەو  نیش���انەكانی  بەڵام 
س���تافیلۆكۆكەس كە مەترس���یدارن لەو 
جۆرەی���ان كە تووش���ی پێس���ت دەبێت 
هەندێك ئەندامی دیكەی لەش تووش���ی 
نەخۆش���ی دەكات و نیشانەكانی ئەمانەن: 
ئازاری س���نگ، لەرز داگرتن و دابەزینی 
پلەی گەرمی لەش���ی نەخ���ۆش، كۆكە 
و قوڕگ ئێش���ە و هەوكردنی قوڕگ و 
س���ورێنچك، هەست كردن بەماندوێتی و 
لەش داهێزران، تا لێهاتن و بەرزبوونەوەی 
پل���ەی گەرم���ی لەش، هەس���ت كردن 
بەبێهێزی و نەخۆشكەوتنی لەش بەگشتی 
و لەش قورسی و گێژبوون و سەر ئێشە، 
دروس���ت بوونی ئازاری ماس���ولكەكانی 
ئێسكەپەیكەر، دروست بوونی پەڵەی سەر 

پێست و هەناسەبڕكێ و هەناسە سواربوون.
پشكنینەكان

نیش���انانەی  ئەم  دوای دەركەوتن���ی 
باسكران پێویستە كەسی تووشبوو سەردانی 
پزیشكی پسپۆڕ بكات. بەگوێرەی نیشانە 
دەركەوتووەكان پزیش���ك ڕادە و جۆری 
تووش���بوونەكە دیاری دەكات و بۆ دڵنیا 
بوون و پش���كنینی تەواوەت���ی و دیاری 
كردنی جۆری تووشبوونەكە پێویستە ئەم 
پشكنینە تاقیگەییانەی بۆ بكرێت: چاندنی 
خوێن���ی نەخۆش Blood culture لەس���ەر 
میدی���ای تایبەت بەخوێن، چاندنی كێمی 

دەردراو لەشوێنی تووشبوونەكە، چاندنی 
پارچەیەك لەپێس���ت لەكەس���ی نەخۆش 
Skin culture، ش���یكاری بەڵغەم بەچاندنی 

و   Sputum culture تایبەت���دا  لەمیدی���ای 
.Urine culture چاندنی میز

چارەسەر
چارەس���ەری ئەم نەخۆشییە ترسناكە 
بەگوێرەی جۆری تووشبوونەكە و شوێنی 
تووش���بوونەكە ئەو ئەندامەی كە تووشی 
نەخۆش���ییەكە بووە دەگۆڕێ���ت لەوانەیە 
بتوانرێت ئەو جۆرەی MRSA كە تووشی 
پێست دەبێت و دەبێتەهۆی سووربوونەوە 
و هەوكردن و كێمكردنی پێست بەپێدان 

Oint-    لێدانی هەتوانی تایبەت یان مەڵهەم
ment لەلایەن پزیشكی پسپۆڕەوە چارەسەر 

بكرێ���ت، بەڵام ج���ۆری تووش���بوونی 
ترسناكتر لەپێست بەم بەكتریایە و بەتایبەتی 

HA-MRSA واتە  نەخۆش���خانە  لەجۆری 
چارەسەر قورسترە لەباری یەكەم و ئاسان 
نییە، پێویستی بەپێدانی ئەنتی بایۆتیكەكانە 
 ،Clindamycin لەوان���ەش كلیندامایس���ین
داپتۆمایسین Daptomycin، دۆكسیسایكلین 
Doxycycline، لینیزۆلید Linezolid كە ناوە 

 ، Zyvox باوەك���ەی بریتییە لەزیڤۆك���س
تێتراسایكلین  ،Minocycline مینۆسایكلین 
–trimethoprimترایمیسۆپریم،tetracycline

 Sulphamethoxazole سەلفامیسۆكس���ازۆڵ 
لەجۆری   Bactrim بەكتری���م  هەروەه���ا 
بەكتریم دی ئێس Bactrim DS، س���ێپترا 

Van- و ڤانكۆمایسین DS س���ێپترا ،Septra

comycine  وەك Vancocin ڤانكۆس���ین و 

Vancoled ڤانكۆلید.

پێویس���تە كەسی نەخۆش بڕی تەواو 
ب���ەدۆز Dose ی كەبس���وولەكان ی���ان 
بەپێی ئەو دەرمان و بڕەی پزیش���ك بۆی 
ئەگەر هەستی  دەنووس���ێت وەرگرێت، 
ك���رد پێ���ش تەواوكردنی كەبس���وولی 

بەكتریای 
لەتوانایدایە 

بێتە ناو ڕێڕەوی 
خوێنەوە و 
بەنزیكی 

توانای هەیە 
كاربكاتە سەر 
هەر بەشێك 

لەجەستە، كاتێك ئەمە 
ڕوودەدات، دەشێت ئەم 

بەكتریایە ببێتەهۆی: 
ژەهراویبوونی خوێن، 

تووشكردنی سییەكان، 
تووشكردنی مۆخی ئێسك 

واتە ڕوودانی هەوكردن 
لەمۆخی ئێسكدا، هەوكردنی 

شانەكانی دەوروپشتی دەماخ 
و دڕكە پەتك واتە هەوكردنی 
سەحایا، هەوكردنی ناوپۆشی 
دڵ، هەوكردنی جوومگەكان و 
تووشبوون بەدوومەڵی ناوەكی

MRSA
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چارەسەر چاكبۆتەوە و نیشانەكانی نەماوە 
پێویس���تە لەوەرگرتنی دەرمانی چارەسەر 
بوەستێت، نابێت بەردەوام بێت تا هەموو 
بڕی ئ���ەو دەرمانەی ك���ە وەریگرتووە 
تەواوی بكات، چونكە ئەگەر هەس���تی 
كرد چاكب���ووە و هەر ب���ەردەوام بێت 
چارەس���ەرەكە  دەرمانی  لەوەرگرتن���ی 
ب���ۆ تەواوكردنی بڕی وەرگی���راو ئەوا 
بەبەكتریاكە  بەرگری  پێدانی  دەبێتەهۆی 
لەئەنجامدا  بایۆتیك���ە  ئەنت���ی  ئ���ەو  بۆ 
بەكتریایەكی بەرگەگر دروست دەكات 
بۆ جۆری ئ���ەو ئەنت���ی بایۆتیكەی كە 
وەریگرتووە هەروەها دەبێتەهۆی دووبارە 
تووش���بوونەوە و نەخۆش���كەوتن ب���ەو 
بەكتریایەی س���ەرەتا تووش���ی كردووە، 
كە ب���ەم حاڵەت���ە دەڵێ���ن گەڕانەوەی 

نەخۆشییەكی چاكەوەبوو.
بەرنامەی خۆپارێزی 

بەش���ێوەیەكی   MRSA بەكتری���ای 
س���ەرەكی گرفتی خێ���را بڵاوبوونەوە و 
گەش���ەكردنی هەیە نەك تەنیا لەئەمەریكا 
بەڵكو لەهەموو جیهان، ئەم جۆرە تیرەیەكی 
Strain ترسناكی بەكتریای ستافیلۆئۆره یسه  

و جۆرێكە كە بەه���ۆی زۆرینەی ئەنتی 
چارەس���ەرنەكراوە  بایۆتیكەكان���ەوە 
بایۆتیكەكان  ئەنت���ی  زۆرب���ەی دەرمانە 
كاریگەرییان لەس���ەر ئەم بەكتریایانە نییە 
بەه���ۆی توانای بەرگ���ری كردنییەوە بۆ 
ئەو دەرمانانە، بەوە ناسراوە كە هۆكاری 
كوشندە  نەخۆشی  چەندین  تووشكەری 
و توان���ای ئاڵۆزبوونی نەخۆش���ییەكانی 
وەك هەڵئاوسانی سییەكان Pneumonia و 

نەخۆش���ییەكانی ڕێڕەوی خوێن لەلەشدا 
و Blood stream و تووش���كردنی ج���ێ 
هەیە،  نەش���تەرگەری  برینەكانی شوێنی 
بۆ لێكۆڵینەوە لەدۆزینەوەی چارەس���ەری 
پێویست بۆ ئەم بەكتریا ترسناكە پێویستە 
لەس���ەرەتادا لەوە تێبگەین ك���ە قۆناغە 
دژوارەكانی تووشبوون و نەخۆشكەوتن 
بەم بەكتریایە چییە؟ بەزمانێكی س���ادەتر 
وات���ە بەكتریای MRSAپێویس���تی بەدوو 
كارا هەیە بۆئەوەی دڵنیا بێت لەوەی كە 
بەش���ێوەیەكی سەركەوتووانە كەسەكەی 
تووشكردووە، ئەو دوو كارایەش بریتین 

لە:
بەشوێنێكی  پێویستی   MRSA یەكەم: 
برینداركراو لەسەر پێست هەیە تا بتوانێت 
لێی���ەوە بڕواتە ناو لەش���مانەوە و هێرش 
بكاتە سەر ئەندامەكان بۆ تووشكردنییان 

بەنەخۆشی.
دووەم: MRSAتوان���ای ئەوەی هەیە 
بەش���ێوەیەكی خێرا دەست بگرێت  كە 
بەسەر كۆئەندامی بەرگری لەشی مرۆڤدا.
بتوانیت ئەو  بۆ خۆپاراس���تن ئەگەر 
دووكارای���ە بێ كارا بكەی���ت و برینی 
ك���راوە لەس���ەر جەس���تەت نەبێت ئەوا 
لەتووشبوون،  بپارێزیت  دەتوانیت خۆت 
بەدوو  پێویس���تی  ئ���ەم خۆپارێزی���ەش 
پێداویس���تی كرداری هەی���ە، هاندان و 
بەهێزكردنی سیس���تەمی بەرگری لەش، 
پاریزگاریكردن لەبەكتریای پەككەوتەی  
MRSA دوای چاكبوونەوە لەسەر پێست.

بەكتریای MRSA لەتوانایدایە بێتە ناو 
ڕێڕەوی خوێنەوە و بەنزیكی توانای هەیە 

كاربكاتە س���ەر هەر بەش���ێك لەجەستە، 
كاتێ���ك ئەمە ڕوودەدات، دەش���ێت ئەم 
بەكتریایە ببێتەهۆی: ژەهراویبوونی خوێن، 
تووشكردنی  س���ییەكان،  تووش���كردنی 
مۆخی ئێس���ك واتە ڕوودانی هەوكردن 
لەمۆخی ئێس���كدا، هەوكردنی شانەكانی 
دەوروپش���تی دەم���اخ و دڕك���ە پەتك 
وات���ە هەوكردنی س���ەحایا، هەوكردنی 
ناوپۆشی دڵ، هەوكردنی جوومگەكان و 

تووشبوون بەدوومەڵی ناوەكی.
ڕێوشوێنەكان بۆ خۆپاراستن

بەئاوی لەبەر ڕۆیش���توو دەستەكانت 
بەسابوون بشۆ هەرجارەی با لەپانزە چركە 
كەمترت پێنەچێت، جەستەت بەسابوونی 
پاكژكەرەوە بشۆ، كەلوپەلی تایبەتی هیچ 
كەس���ێك بەكارمەهێنە، ماڵەكەت خاوێن 
بكەرەوە بەتایبەتی چێش���تخانەو توالێت، 
ئەو كەسانەی كە بەرگریی لەشییان لاوازە 
لەگەڵ ئەوانەی بریندارییان هەیە پێویستە 
لەكەسانی ئاسایی زیاتر خۆپارێزی بكەن.

سەرچاوەكان:
1. http://health.yahoo.net/

search?ql=mrsa

2. en.wikipedia.org/wiki/mrsa

3. http://www.how to control mrsa.

com

4. http://Ezine Articles.

com/?expert=chrisitre- Dowson

دهرکهوتنیزیپکهیسوورلهنیشانهکانیتووشبوونهبهمبهکتریایه
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ئینۆلین چییە؟
هۆزان جەلیل حەمە سەلیم

 هەندێك ماددە لەڕووەكدا
 دۆزراوەتەوەكە دەشێت
 سوودییان لێوەربگیرێت بۆ
 كەمكردنەوەی هەندێك
 نەخۆشی، یەكێك لەو ماددانە
 ئینۆلینە كە یەكێكە لەو ماددانەی
 كە لەڕووەكدا هەیە بۆ نموونه 
!چیکۆری
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بەشێوەیەكی  دواییدا  س���اڵانەی  لەم 
بەرچاو دەستەواژەی خۆراكە فرمانییەكان 
بەشێك  وەك  دەبیستین   Functional Foods

لەزانستی خۆراك كە كاریگەرییان هەیە 
م���اددە خۆراكییەكان،  فرمانی  لەس���ەر 
هەندێ���ك م���اددەی خۆراك���ی ه���ەن 
كەمكردن���ەوەی  ب���ۆ  كاردەك���ەن 
بەهەندێك  مەترس���ییەكانی تووش���بوون 
نەخۆشی درێژخایەن وەك بەرزی ڕێژەی 
كۆلیس���ترۆڵ لەخوێندا و كەمخوێنی ... 

هتد.
لەڕووەك���دا  م���اددە  هەندێ���ك 
س���وودییان  دەش���ێت  دۆزراوەتەوە كە 
لێوەربگیرێت بۆ كەمكردنەوەی هەندێك 
نەخۆشی، یەكێك لەو ماددانە ئینۆلینە كە 
یەكێك���ە لەو ماددانەی ك���ە لەڕووەكدا 
هەیە و دەتوانرێت چەندەها سوودی لێ 

ببینرێت.
بۆ  ماددەیە  ئەم  مێژووی دۆزینەوەی 
بەناوی  دەگەڕێتەوە  ئەڵمان���ی  زانایەكی 
Rose لەس���اڵی 1804دا، ئ���ەم ماددەی���ە 

 Inula helenium لەڕەگی ڕووەكی هلینیۆم
دا دۆزرای���ەوە بەهەندێك ناوی دیكەش 

helenin, alantin, meni�  ااودەبرێ���ت وەك
 Sinsiteriu و   antin, dahlin, Sinanterrin

لەزیاتر لە 3600 جۆر ڕووەكدا هەیە.

دادەنرێت  بەكاربۆهی���درات  ئینۆلین 
 Fructans بەفەرەكتان���ی  ناودەبرێ���ت  و 
كە ئەمی���ش لەفەرەكتۆزێك بەش���ێوەی 
كاربۆهیدرات���ی سروش���تی لەڕووەكەوە 
هەڵبگیرێ���ت ك���ە ب���ۆ زۆر مەبەس���ت 
نەخۆشی و  بەكاردێت وەك چارەسەری 

توێژینەوە زانستییەكان.
فەرەكت���ان  پێكهات���ەی  زۆرب���ەی 
لەزنجیرەی كراوەی ڕاستە بەشێوەیەك كە 
لەبەندی  یەكە فەرەكتۆزەكان پێكهاتووە 
گلایكۆسیدی بەیەكەوە بەستراو لەپۆلێنی 
كیمیاییدا ئینۆلین لەلایەن لیژنەی كیمیایی 
 IUB� IUPAC 1982 جیهانییەوە لەس���اڵی
بەڕیشاڵی تواوە دانراوە، گرنگە بزانرێت 
زنجیرە درێژ و كورتەكانی ئینۆلین دەگاتە 
كۆڵۆن بێئەوەی گۆڕانكاری بەس���ەریدا 
بێت بەهۆی نەبوونی ئەنزیمەكانی هەرس، 
ب���ەڵام لەكۆڵۆندا ترش���اندن ڕوودەدات 

بەهۆی وردە زیندەوەرەكانەوە.
ئ���ەو ڕووەكانەی م���اددەی ئینۆلین 
لەپێكهاتەیان���دا هەی���ە زۆرن، ڕێ���ژەی 
م���اددەی ئینۆلی���ن لەڕووەكێك���ەوە بۆ 
یەكێكی دیكە جی���اوازە و زۆر هۆكار 
هەی���ە بڕی ئ���ەم ماددەیە زی���اد و كەم 
بكات لەڕووەكدا، ئەو بڕە لەئینۆلین كە 
پێوانەكراوە لەسەر بنچینەی ماددەی خام 
لەڕووەك���دا دیاریكراوە، بۆ نموونە وەك 
پیاز Onion بڕی ماددەی ئینۆلین بەگرام 
بۆ هەر س���ەد گرامێك دەكاتە 7.5�1,1، 
سێوی بن ئەرز Jerusalem artichoke بڕی 
م���اددەی ئینۆلین بۆ هەر س���ەد گرامێك 
 Chicory 35,7� دەگات���ە 20�16، چیكۆری
 ،Banana 3�7 مۆز ، Garlic 9�16 47,6، سیر

 Dandelion  تاڵیش���ك ،Wheat 1�4 گەنم
 .Barley 0,5� 1 15�12 و جۆ

لەتوێژینەوەیەك���دا دەرك���ەوت ئەو 
س���ەوزە و میوانەی ك���ە ئەمەریكییەكان 

لەم  بنچینەیی  بەش���ێوەیەكی  دەیخ���ۆن 
ڕووەكان���ە پێكهات���ووە ك���ە هەریەكە 
لەمانەش م���اددەی ئینۆلین لەپێكهاتەیاندا 
بەمشێوەیە: 69% گەنم، لە 22% پیاز، %3 
س���یر، لە 3% مۆز و 2% سەرچاوەكانی 

دیكە.
بەكارهێنانی ئینۆلین

نەخۆشییانەی  لەو  یەكێكە  شێرپەنجە 
ش���یاوی هەڵوێس���تەیە، پی���اوان و ژنان 
تووشی ئەم نەخۆشییە دەبن، زۆر هۆكار 
س���ەرچاوەی تووش���بوونە بەم نەخۆشییە 
یەكێك ل���ەو هۆكارانە چالاكی ئەنزیمی 
بەكتری���ا زیانبەخش���ەكانە ك���ە ژەهر و 
ه���ۆكاری ش���ێرپەنجە بەره���ەم دێنن، 
دەریانخس���تووە  توێژینەوەكان  ئەنجامی 
ئەم مەترس���ییە ك���ەم دەبێت���ەوە كاتێك 
 Bifid بەكتریای  لەگ���ەڵ  ناویەك  چوونە 
bacteria و Lactobacilli ڕوودەدات، چونكە 

لەئەنجامی ئەم كارەدا ئەو جۆرە ئەنزیمانە 
كەم دەبنەوە و پاش���ان مەترس���ییەكانی 
دەبێتەوە،  كەم  بەش���ێرپەنجە  تووشبوون 
ئ���ەو ڕووەكانەی كە م���اددەی ئینۆلینی  
دەبێتە  بەكاربهێنرێ���ت  ئەگ���ەر  تیای���ە 
هۆكارێك بۆ تووش نەبوون بەشێرپەنجە 
و لەتوێژینەوەیەك���دا تێبینیكرا كاتێك 4 
گ���رام فەرەكتۆز زیادك���را بۆ خواردنی 
ڕۆژانە بووە هۆی كەمبوونەوەی چالاكی 
ئەنزیمی Nitroreductase، وەك لەسەرەتادا 
لەپێكهاتەی كیمیایی  ئاماژەم كرد ك���ە 
ئینۆلین فەرەكتۆز هەیە و بەكەمبوونەوەی 
یەكێ���ك  ئەنزیم���ە  ئ���ەم  چالاك���ی 
بەشێرپەنجە  تووش���بوون  لەهۆكارەكانی 

كەم دەبێتەوە.
شەكرە یەكێكە لەو نەخۆشییە باوانەی 
ك���ە لەجیهاندا ب���اوە، بەكارهێنانی ئەو 
لەكاتێكی  تیایە  خواردنانەی فەرەكتۆزی 
زوودا دەبێتەهۆی كەمبوونەوەی شەكری 
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خوێن و بەكارهێنانی ئینۆلینی تاڵیش���ك 
دەبێتە ڕێگر لەزیادبوونی شەكری خوێن.
نەخۆشی دڵ كە هەندێجار هۆكاری 
لەتەمەنێكی  لەناكاوە  مردنی  س���ەرەكی 
دڵ  لەنەخۆش���ییەكانی  هەندێك  كەمدا، 
پەیوەندییەك���ی پتەوی هەی���ە بەبەرزی 
پەس���تانی خوێ���ن و ئاس���تێكی بەرزی 
كۆلیس���ترۆڵ و چەوری لەخوێندا وێڕای 
قەڵ���ەوی. لەتوێژینەوەیەك���دا لەلای���ەن 
American Heart Association دەرك���ەوت 

96 ملیۆن كەس كۆلیس���ترۆڵی خوێنییان 

200 ملگ���رام/ دیس���لیترە و 37,8 ملیۆن 

كەس كۆلیسترۆڵی خوێنییان 240ملگرام/ 
دیس���لیترە، بەكارهێنانی ئەو خواردنانەی 
هەیە  ئینۆلی���ن  لەپێكهاتەكەی���ان  ك���ە 
دەبێتەهۆی كەمبوونەوەی چەوری خوێن 

و دابەزاندنی پەستانی خوێن.
بەرهەم���ی  هەندێ���ك  خواردن���ی 
هاندانی  ب���ۆ  هۆكارێك���ە  ش���یرەمەنی 
 Lactic كۆئەندامی بەرگ���ری، بەكتریای
Acid و ئینۆلین هان���دەری وەرگرەكانی 

خان���ە قەپگرەكان���ن، لەتوێژینەوەیەكدا 
بەمش���ك  ئینۆلین  بەپێدانی  دەرك���ەوت 
 IgG لەڕێی دەرزیی���ەوە بەرگری جۆری
28 �5 جار زیاددەكات، لەتوێژینەوەیەكی 

دیكەدا تێبینی كرا ئینۆلین بۆتە هاندەری 
كۆئەندامی بەرگری لەش.

لەتوێژینەوەیەك���دا ك���ە دوو جۆر 
خۆراك بەكارهاتووە، یەكەمیان خۆراكی 
ب���ەراوردە وات���ە م���اددەی ئینۆلین بۆتە 
ه���ۆكاری زیادبوون���ی لیمفەش���انەكان 
لەڕیخۆڵ���ەدا ئەم���ەش بەڵگەیە لەس���ەر 
كۆئەندامی  لەس���ەر  ئینۆلین  كاریگەری 

بەرگری.
جێگ���ەی بایەخ���ە گرنگ���ی بدەین 
ه���ەرس،  كۆئەندام���ی  بەتەندروس���تی 
چونك���ە یەكێك���ە ل���ەو كۆئەندامانەی 

زیانبەخش  و  س���وودبەخش  م���اددەی 
دەچێت���ە ناویی���ەوە و لەتوێژینەوەیەكدا 
دەركەوت 70 ملیۆن ئەمەریكی بەدەست 
نەخۆش���ییەكانی كۆئەندامی هەرس���ەوە 
دەناڵێنن، چونكە وەك ئاش���كرایە لەڕێی 
خ���واردن و خواردن���ەوەكان بەكتری���ا 
بەخش���ەكان  زی���ان  و  س���وودبەخش 
دەچنە كۆئەندامی هەرس���ەوە، ئەنجامی 
یەكێ���ك لەتوێژینەوەكان ك���ە لەمرۆڤدا 
ئەنجامدراوە، دەركەوتووە ئەو كەسانەی 
ك���ە توێژینەوەك���ەی لەس���ەر بەئەنجام 
گەیەن���راوە پێ���ش بەكارهێنانی ماددەی 
ئینۆلین ڕێژەی بەكتریای سوودبەخش���ی 
Bifid bacteria %20 بووە، بەڵام پاش ئەوەی 

ماددەی ئینۆلین –یان خواردووە ڕێژەی 
بەكتریای س���وودبەخش Bifid bacteria بۆ  
71% لەكۆئەندامی هەرسدا زیادیكردووە، 

هەر لەو كەس���انەدا ڕێ���ژەی بەكتریای 
زیانبەخ���ش Clostridia %3 ب���ووە پێش 
بەكارهێنانی ئینۆلین، بەڵام پاش خواردنی 
ئینۆلین ئەم ماددەیە كاریگەری  ماددەی 
لەس���ەر بەكتریا زیان بەخشەكان هەبووە 
 Clostridia ڕێژەی بەكتری���ای زیانبەخش
بووە 0,3% و بەم���ەش دەبێتە هۆكارێك 
بۆ زیادبوونی بەكتریا سوودبەخش���ەكان 
زیانبەخشەكان  بەكتریا  و كەمكردنەوەی 
لەناو كۆئەندامی هەرس���دا و لەئەنجامدا 
تەندروست  ژینگەیەكی  بوونی  دروست 
لەن���او كۆئەندام���ی هەرس���دا، بەمەش 
بەجەستەیەكی  گەیش���تن  بۆ  ڕێگەیەكە 
تەندروست، یەكێك لەهۆكاری زیادبوونی 
بەكتری���ا سوودبەخش���ەكان دەگەڕێتەوە 
 Prebiotic inulin بۆئەوەی م���اددەی وەك
وەك س���ەرچاوەیەكی خۆراكی لەلایەن 
بەكتریا سوودبەخش���ەكان بەكاردێت بۆ 

ئەنجامدانی چالاكییەكانییان.
لەجیهاندا  م���رۆڤ  ژمارەیەكی زۆر 

چەوری  ڕێ���ژەی  ب���ەرزی  بەدەس���ت 
و كۆلیس���ترۆڵ لەخوێنییان���دا دەناڵێن���ن 
خۆش���بەختانە ئینۆلی���ن یەكێك���ە ل���ەو 
ماددان���ەی كاریگ���ەری هەیە لەس���ەر 
ئینۆلین  وات���ە  كۆلیس���ترۆڵ و چەوری 
ئاس���تی چەوری  توانای كەمكردنەوەی 
هەی���ە لەخوێندا لەكاتێك���دا خواردنێك 
بخورێت دەوڵەمەند بێت بەچەوری، وەك 
زانراوە كۆلیسترۆڵ دوو جۆری سەرەكی 
هەی���ە ئەویش یەكەمیی���ان لایپۆپرۆتینی 
 Low Density lipoprotein چ���ڕی كەم���ە
LDL)(، و دووەمییان لایپۆپرۆتینی چڕی 

 )High Density lipoprotein (HDL ب���ەرزە
لەتوێژینەوەیەك���دا ك���ە بەڕێژەی %10 
ئینۆلین بەكارهات لەئەنجامدا دەركەوت 

کاریگه ری ئینۆلین له سه ر کۆلیسترۆڵ و گلیسرید

کاریگه ری ئینۆلین له سه ر مژینی کانزاکان

کاریگه ری ئینۆلین له سه ر لیمفه کان
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بەهۆكارو كاریگ���ەری ئینۆلین هەریەك 
لایپۆپرۆتینی چڕی  و  لەگلیس���ریدەكان 
لەخوێنی  بەرچ���او  بەش���ێوەیەكی  كەم 
مش���كی تاقیگەكاندا كەم���ی كردبوو و 
شیكردنەوەی زانستی بۆ ئەم كەمبوونەوەیە 
دەگەڕێتەوە كە ئینۆلین هۆی جێگیربوونی 

Glycer� یااتە وەس���تانی چالاكی ئەنزیم
mL3� Phosphateaceyltrans Ferase كە ئەم 

ئەنزیمە دەبێتەهۆی دروست بوونی ترشە 
چەورییەكان و لەتوێژینەوەیەكی دیكەدا 
لەسەر دوانزە پیاو ئەنجامدرا كە ڕێژەی 
كۆلیس���ترۆڵی خوێنیی���ان بەرزبوو پاش 
پێدانی 20 گ���رام ئینۆلین ڕۆژانە لەكاتی 
توێژینەوەكەدا لەئەنجامدا دەركەوت كە 
ڕێژەی كۆلیس���ترۆڵ بەب���ڕی 11ملگرام/ 

دیسلیتر كەمی كردبوو.
هەندێك م���اددە هەی���ە ڕێگرە یان 
دەبێتەه���ۆی كەمكردنەوەی مژینی ماددە 
كانزایی���ەكان وەك بوونی هەندێك ماددە 
لەڕیش���اڵی دانەوێڵەكان���دا وەك فایتیت، 
بەڵام ماددەش هەیە یارمەتیدەرە بۆ مژینی 
كانزاكانی وەك كالیس���یۆم و مەگنیسیۆم 
و ئاس���ن ئەو ماددەیەش ئینۆلینە، چونكە 
لەتوێژینەوەكان���دا كاتێك ئینۆلین دراوە 
بەئ���اژەڵ بۆتەه���ۆی زیادبوونی درێژی 
و قەبارەی ڕیخۆڵ���ە و زیادبوونی چڕی 
مەمیلەكان���ی ڕیخۆڵ���ە باریك���ە بەمەش 
دەبێتەهۆی زیادبوون���ی مژینی خۆراكی 
هەرس���كراو زیادبوونی مژینی كانزاكان، 
زیادبوونی  دەبێتەه���ۆی  ئینۆلین  چونكە 
ترش���ە ئەندامییە زنجی���رە كورتەكان و 
هایدرۆجین  ژم���ارەی  كەمبوون���ەوەی 
كە ژم���ارەی هایدرۆجی���ن كەمی كرد 
كانزاكان دەگۆڕێت بۆ ش���ێوەی تواوە و 
هۆكارێكی دیكەش چاكردنی ئاڵوگۆڕی 
ئایۆنی موجەبە لەسەر شێوەی خلات یان 

ئەسیتەیت وەك خلاتی كالیسیۆم.

ئینۆلی���ن  لەتوێژینەوەیەك���دا  ك���ە 
كاریگەری هەبووە لەس���ەر زیاتر مژینی 
م���اددە كانزاییەكان وات���ە ئینۆلین بۆتە 
هۆكاری زیاتر مژین���ی كانزاكانی وەك 
كالیس���یۆم Ca، مەگنیس���یۆم Mg، ئاسن 
Fe، زین���ك Zn و م���س Cu لەڕیخۆڵەدا 

ئەوانەی ئینۆلینیی���ان وەرگرتووە ڕێژەی 
مژین���ی هەریەكە لەمان���ە زیادیكردووە 
بەبەراورد بەوانەی كە ماددەی ئینۆلینییان 
یارمەتیدەرە  ئەم���ەش  وەرنەگرت���ووە.  
ئەگ���ەر مرۆڤ كێش���ەی كەمی كانزای 
هەبێت ئەوا بۆ ئاسایی كردنەوەی ڕێژەی 

كانزاكان دەكرێت ئینۆلین بەكاربێت. 
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كاتێ���ك پێكەوەبەس���تن و گەیاندن 
لەنێوان چەند خاڵێ���ك Points دا ئەنجام 
دەدەی���ن، ئ���ەوا زانیاری ب���ەو خاڵانەدا 
تێدەپەڕێت و دەگوێزرێت���ەوە، ئەم پێدا 

Lo�  ۆۆیشتنی  زانیارییە لەوانەیە ناوچەیی 
cally بێت، یان لەدوورەوە Remote بێت.

ناوچەی���ی  گەیاندنێكی   گەیاندن���ی  
ڕووب���ەڕووە Face.to.Face.ە و هەرچ���ی  
گەیاندنی  دووریش���ە ماوەیەكی  زیاتر و 

دوورییەكی  زیاتر لەنێوانیاندا هەیە.
Tel� كۆمیونیكەیش��� تیلی   نااراوەی 
بەمانای گەیاندن  ecommunications  كە 

ل���ەدوورەوە دێ���ت، زۆر ج���ۆر و بوار 
لەخۆدەگرێت لەوانە: تەلەفۆن، تەلەگراف 

و تەلەفزیۆن.
ئەگەر س���ەرنج بدەین، دەبینین هەر 
یەكێ���ك لەو س���ێ جۆرەی س���ەرەوە،  
گەیاندن و پەیوەندییە لەدوورەوە، وشەی 
تیل���ی Tele ی���ش وش���ەیەكی  یۆنانییە و 

بەمانای دوور Far دێت.
گەیاندن���ی   دەتوانی���ن  كەوات���ە 
بەوە   Data Communication زانیارییەكان 
پێناس���ە بكەین: كە ئاڵوگۆڕی زانیارییە 
Exchange of Data لەنێ���وان دوو ئامێ���ردا 

لەش���ێوەكانی   یەكێك  لەڕێ���ی    Devices

گواس���تنەوەی  ناوەند)هۆی���ەكان(ی 

Transmission Mediaوەك  زانیاریی���ەوە 
 Guided ناوەندی گوێ���زەرەوەی وایەر(
 Coax CableوFiber.Optic  لەوان���ە Media

ناوەندی گویزەرەوەی  یان   ،STPو  UTPو

هەوایی Unguided Media  لەوانە بلوتوس 
Micro� و ش���ەپۆلی  مایكرۆیی Bluetooth

 Radio Wave  و ش���ەپۆلی  رادیۆیی  wave

و، ئینفرا رێد Infrared و وای فای و وای 
ماكس(.

بۆ ئەوەی زانیاری بگوێزینەوە پێویستە 
پێكەوە بەس���تن، پەیوەن���دی و گەیاندن 
بەهەردوو  ئامێرەكان���دا،  لەنێوان  هەبێت 
 Hard )شێوەی بەشە ڕەقەكان )ئامێرەكان
Ware و بەرنام���ەكان Soft Ware.ئەو كاتە 

دەتوانی���ن بڵێین سیس���تەمێكی  گرێدراو 
و گەیەنراومان هەی���ە و دەتوانین تیایدا 

زانیاری ئاڵوگۆڕ بكەین.
بەش���ێوەیەكی  گش���تی  سیس���تەمی  
گەیاندنی  زانیارییەكان پش���ت دەبەستێت 
بنچینەیەك���ی  زۆر گرنگ���ی   بەچەن���د 

سەرەكی  كە ئەمانەن:
1.پێویستە سیستەمەكە گەیاندن ئەنجام 
بدات بەشێوەیەكی  ڕێك و ڕاست، واتە  
زانیاری هەڵبگرێت و بیگوێزێتەوە بۆ ئەو 
وەرگ���رەی Destination كە دەمانەوێت 
زانیارییەكەی بۆ بنێری���ن، بێئەوەی هەڵە 
ڕووب���دات و زانیارییەكە بۆ وەرگرێكی  

دیكە بچێت.
2.پێویس���تە سیس���تەمەكە بەوردی و 

بەت���ەواوی و بەبێ هەڵە گەیاندن ئەنجام 
ب���دات، وات���ە زانی���اری هەڵبگرێت و 

بیگوێزێتەوە.
لەكاتێكی   3.پێویس���تە سیس���تەمەكە 
دیاریكراودا، ك���رداری گەیاندن ئەنجام 
ب���دات، تا خێراتر بێ���ت و كاتی  كەمتر 
بوێت باشترە، بەڵام بەو مەرجەی زانیاری 
نەفەوتێت، یان لەدیقەی زانیارییەكە كەم 
نەكات، بەتایبەت لەكاتێكدا، زانیارییەكە 

ڤیدیۆ Video یان دەنگ Audio بێت.
4. گەیاندنی  زانیاری بەبێ دوواكەتن، 

گەیش���تن و وەرگرتن���ەوەی زانی���اری 
لەوكاتەی بۆی دیاریكراوە.

بەجۆرێ���ك  سیس���تەم��������ەكە   .5

دیكە  سیس���تەمی   كە  دابمەزرێنرێ���ت، 
كاری تێنەكات و ش���ێواندن و ناڕێكی  

لەگەیاندنی  زانیاریدا دروست نەبێت.
6. هەوڵبدرێت سیستەمەكە بەبەرزترین 
توان���ای ج���ۆری Quality كاربكات، بۆ 
ئەوەی خزمەتگوزاری باش���تر پێشكەش 

بەبەكارهێنەری سیستەمەكە بكات. 
ل�����ەكاركەوتن���ی   7. گریمانەی���ی  

ئ���ەو  بەش���ێكی   ی���ان  سیس���تەمەكە 
دادەمەزرێنرێت  گەیاندنەی  سیس���تەمی  

لەبەرچاوبگیرێت.
پێكهێنەرەكانی سیستەمی 

گەیاندنی زانیاری
زانیارییەكان  گیاندن���ی   سیس���تەمی  

پێكدێت لەپێنج بەش كە ئەمانەن:

بۆ ئەوەی زانیاری بگوێزینەوە پێویستە پێكەوە بەستن، 
پەیوەن��دی و گەیاندن هەبێت لەنێ��وان ئامێرەكاندا، 
 Hard )بەهەردوو شێوەی بەش��ە ڕەقەكان )ئامێرەكان
Ware و بەرنامەكان Soft Ware.ئەو كاتە دەتوانین بڵێین 
سیستەمێكی گرێدراو و گەیەنراومان هەیە و دەتوانین 

تیایدا زانیاری ئاڵوگۆڕ بكەین
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1. نامە)پەیام( Message: لەسیس���تەمی  

گەیاندن���ی  زانیارییەكان���دا نام���ە ئ���ەو 
دەگوزرێتەوە  لەخاڵێكەوە  كە  زانیارییەیە 

بۆ خاڵێكی  دیكە.
2. نێ���رەر Sender: ئ���ەو ئامێرەیە كە 

نامە و پەیامی  زانی���اری ،  بۆ ئامێرێكی  
دیكە دەنێرێت، ه���ەر لەبەر ئەمەش پێی  
دەڵێن: نێرەر ، ئەم نێ���رەرە دەگونجێت 
  ،Work Stationكۆمپیوتەر، ویستگەی كار
تەلەفۆن، یان كامێ���رای ڤیدیۆ بێت، یان 

هەر ئامێرێكی  دیكە. 
Trans� 3. ناوەند )هۆ( ی گواستنەوە

mission Medium: ئ���ەو ڕێڕەوە فیزیاییەیە 

كە پەی���ام و زانیارییەكانی  پێدا دەڕوات 
لەنێ���رەرەوە بۆ وەرگ���ر، ئەمەش چەند 
لەناوەندەكانی  گواس���تنەوە:  نموونەیەكە 
 Coax وایەری ،Twisted – Pair وای���ەری

Cable، فایبەر ئۆپتیك Fiber Optic و

.Radio Wave شەپۆلە ڕادیۆییەكان
4. وەرگ���ر Receiver: ئ���ەو ئامێرەیە 

كە نام���ە یان پەیام و زانی���اری نێردراو 
وەردەگرێ���ت ، لەوانەیە ئ���ەم وەرگرە 
كۆمپیوتەر، ویس���تگەی كار،  تەلەفۆن، 
ی���ان كامێ���رای ڤیدیۆ بێت، ی���ان هەر 

ئامێرێكی  دیكە. 
5.پرۆتۆكۆل Protocol: پرۆتۆكۆلەكان 
كۆمەڵێك یاسا و ڕێس���ان كە گەیاندنی  
زانیارییەكان ڕێ���ك دەخەن و بەڕێوەیان 
دەبەن و هەروەه���ا ڕازیبوونی  گەیاندنی  
نێوان دوو ئامێر ڕێك دەخەن و پیش���انی  
دەدەن،  بەب���ێ بوون���ی  پرۆتۆكۆلەكان 
ناتوان���ن گەیاندن  ئامێر  هەرگی���ز دوو 
ئەرچی   ئەنجامب���دەن،     Communicate

دەگونجێ���ت بەیەكی���ش گەیەنرابن و، 
 .Connected بەسترابنەوە بەیەكیشەوە

پیشاندانی زانیارییەكان
Data Rep� ن  پیش���اندانی  زانیارییەكا

resentation  لەن���او تۆڕەكانی  گەیاندن و 

بەچەند  پەیوەندییەكاندا،  گواس���تنەوە و 
شێوەیەكی  جیاواز دەبینرێت، بەشێوەیەكی  
گش���تی  ئەمانەن: نووسینText، ژمارەكان 

Au� دەنگ ،Images وێنەكان ،Numbers

.Video و ڤیدیۆ dio

ڕۆیشتنی زانیارییەكان
رۆیشتن و گواستنەوەی زانیارییەكان 
Data Flow لەنێ���وان دوو ئامێری گەیەنرو 

و  پێكەوەبەس���تراودا، لەناو سیس���تەمی  
گەیاندنی  زانیارییەكان���دا، بەیەكێك لەم 

شێوانەی خوارەوە دەبێت:
1. ڕۆیش���تنی  زانیاریی���ەكان بەی���ەك 

ئاڕاس���تە The Simplex Mode: لەم جۆرەدا 
گەیان���دن و ڕۆیش���تنی  زانیاریی���ەكان 
بەی���ەك ئاڕاس���تە One Direction دەبێت، 
واتە یەكێك ل���ەدوو ئامێرەكە دەتوانێت 
زانی���اری بنێرێ���ت  لەهەم���ان كاتدا و 
ئامێرەكەی دیكەیان دەبێت تەنیا زانیارییە 
نێردراوەك���ە وەربگرێت لەهەمان كاتدا، 
وەك تەخت���ە كلی���ل Key Board كە تەنیا 
دەتوانێ���ت زانیاری داغڵ بكات، بەمەش 
زانیارییەكان تەنیا بەیەك ئاراستە دەڕۆن، 
 RAM و C.P.U وات���ە لەكیبۆردەكەوە بۆ
یان شاش���ە Monitor كە تەنیا دەتوانێت 
زانی���اری بۆ بنێردرێ���ت ، بەمەش بەیەك 
ئاراستە زانیاری پێدا دەڕوات و بەهۆیەوە 
زانیاریم���ان لەSimplex Modeدا دەس���ت 
دەكەوێ���ت، زانیاریی���ەكان تەنیا بەیەك 

ئاراستە دەڕۆن.
تیبینی: )لەئێستادا شاشەمان هەیە كە 

بەدوو ئاراستە زانیاری پێدا دەڕوات(.
بەدوو  زانیاریی���ەكان  ڕۆیش���تنی    .2

ئاراستەی جیاواز و لەدوو كاتی  جیاوازدا
The Half – Duplex Mode: لەم جۆرەیاندا، 

لەئامێرەكان دەتوانن زانیاری  هەریەكێك 
بنێرن و زانیاریش وەربگرن، بەڵام لەهەمان 
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كاتدا نا، بەڵكو ل���ەدوو كاتی  جیاوازدا، 
واتە كاتێك ئامێرێ���ك زانیاری دەنێرێت 
، ئامێرەكەی دیكەی���ان تەنیا زانیارییەكە 

وەردەگرێت ، و بەپێچەوانەشەوە.
ئەم جۆرەی ڕۆیش���تنی  زانیارییەكان 
پێویست  بەكاردێت كە  لەو ش���وێنانەدا 
نییە گەیاندن و گواستنەوە بەدوو ئاراستە 

ئەنجام بدرێت لەهەمان كاتدا.
3. ڕۆیش���تنی  زانیاری بەدوو ئاراستە 
 :The Full – Duplex Modeو لەهەمان كاتدا
لەم جۆرەیاندا لەهەم���ان كاتدا هەردوو 
ئامێرەك���ە دەتوان���ن زانی���اری بنێرن و 

زانیاریش وەربگرن.
باوترین نموونەی ئەم جۆرەیان تۆڕی 
تەلەفۆنە، كاتێ���ك دوو كەس پەیوەندی 
هەردووكیان  تەلەفۆنیدا،  لەهێڵی   دەكەن 
دەتوان���ن قس���ە بك���ەن ، گوێش بگرن 

لەهەمان كاتدا.
زانیارییەكان،  ڕۆیشتنی   جۆرەی  ئەم 
كاتێ���ك بەكاردەهێنرێت كە پێویس���ت 
بێت گەیاندن و پەیوەندی بەدوو ئاڕاستە 
ئەنجام بدرێت لەهەمان كاتدا، هەرچەندە 
پێویس���تە ڕێڕەوی گواستنەوە دابەشببێت 

لەنێوان هەردوو ئاڕاستەكەدا.  
تۆڕەكان

ت���ۆڕ Networks: كۆمەڵێ���ك ئامێری 
گرێدراو و پێكەوە بەستراون كە بەهۆی 
ڕێڕەو وهۆیەكانی  گەیاندنەوە، پەیوەندی 
لەنێوانیان دائەنجام دەدرێت،  و گەیاندن 
زانیاری  ئامێرانە دەتوانن  لەم  هەریەكێك 

بنێرن یان وەری بگرن.

بەكارهێنانەكانی تۆڕەكان
زۆر  ئێجگار  ژمارەیەك���ی   بێگومان 
بەكارهێنان���ی  تۆڕەكانم���ان هەی���ە، ئەم 
تۆڕان���ە بۆ زۆر بوار و لەزۆر ش���وێن و 
كاتی  جیاواز و تایبەتیش���دا س���وودییان 
لێوەردەگیرێ���ت و بەكاردێن، بەڵام ئێمە 
لێرەدا تەنی���ا گرنگترین بەكارهێنانەكانی  

تۆڕەكان  ڕیزبەندی دەكەین: 
یەكەم: بەكارهێن���ان و كارپێكردنی  
 Business بازرگانیدا  لەب���واری  تۆڕەكان 

.Applications

 دووەم: بەكارهێنان و كارپێكردنی  
Home Applica� ماڵان���دا لەناو   ۆۆڕەكان 

.tions

ئەگەر بپرس���ین ك���ە بۆچی  خەڵك 
لەماڵ���ەوە  و  دەكڕێ���ت  كۆمپیوت���ەر 
دایدەنێ���ت؟ ئ���ەوا بەوەڵامدانەوەی ئەم 
پرس���یارە، بەئاس���انی  لەم بەكارهێنان و 
تێدەگەین،  ت���ۆڕەكان  كارپێكردن���ەی 
بێگومان لەڕابردوو دا بۆ ئەوە كۆمپیوتەر 
دادەنرا لەناو ماڵەكاندا، كاری نووس���ین 
و یاری پێئەنجام بدەن، بەڵام لەئێس���تادا 
بۆ ئەوەیە پەیوەندی بەتۆڕی ئینتەرنێتەوە 
بكەین، كە بەهۆی���ەوە زۆر كار ئەنجام 
دەدرێ���ت لەوانە: وەرگرتنی  زانس���ت و 
كردن  پەیوەندی  ل���ەدوورەوە،  زانیاری 
و گەیاندنی  كەس���ێك بەكەسێكی  دیكە، 
بازرگانی  ئەلكترۆنی ، یاری ناو تۆڕەكانی  
ئینتەرنێت و خۆش���ی  و س���ەرگەرمی  و 

كات بەسەربردن.
كارپێكردنی   و  بەكارهێنان  س���ێیەم: 

تەلەفۆندا.)بەهەموو  لەب���واری  تۆڕەكان 
جۆرەكانی  تەلەفۆنەوە(.

چوارەم: بڵاوكردن���ەوەی بڵاوكراوە 
ئەلكترۆنییەكان لەئینتەرنێتدا.

پێنجەم: بەكارهێن���ان و كارپێكردنی  
تۆڕەكان لەبواری سەربازی و چاودێری 

سەربازیدا.
شەش���ەم: بەكارهێنان و كارپێكردنی  
تۆڕەكان لەبواری تایبەتیدا، وەك :)كورە 

ئەتۆمییەكان، سیخوڕی، ... هتد(.
پێوەری تۆڕەكان 

بۆئەوەی لەباشی  و خراپی  و ڕادەی 
بەسوودبوونی  تۆڕەكان تیبگەین، پێویستە 
چەند پێوەرێ���ك دابنێین بۆ پێوانەكردنی  
  Networks Criteriaت���ۆڕەكان توان���ای 
لەڕووی چۆنایەتییەوە كە بەش���ێوەیەكی  

گشتی  ئەم پێوەرانەمان هەیە:
1. شێوەی باشی  و خراپی  كاركردنی  

 :Performance ئ�������امێرەكان���ی  تۆڕەكە
بۆئەوەی لەباش���ی  و خراپ���ی  نێتۆركێك 
تێبگەین، پێویستە لەتوانای جێبەجێكردن 
و باشی  و خراپی  ئامێرەكانی  ناو تۆڕەكە 
تێبگەین و پێوانەیان بكەین بەهۆی زانینی  
كات���ی  گواس���تنەوە Transmit Time ی 
زانیاری لەئامیرێكەوە بۆ ئامێرێكی  دیكە، 
یان بەه���ۆی پێوانەكردن و زانینی  كاتی  
بۆنموونە   ،Response Time وەڵامدانەوەوە 
ئەگەر گواستنەوەی زانیاری لەئامێرێكەوە 
ب���ۆ ئامێرێك���ی  دیكە كاتێك���ی  زۆری 

Perfor�  ێێویس���ت بوو بۆ جێبەجێكردنی 
mance كرداری گواس���تنەوەی زانیاری، 
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كەواتە نێتۆركەكە باش نییە.
2. پێویس���تە بزانین ت���ا چ ڕادەیەك 

تۆڕەكە پش���تی  پێدەبەس���ترێت، ئەمەش 
بەهۆی ڕێژەی دووبارە بوونەوەی هەڵەوە 
دیاری دەكرێت، كە ئایا پشتی  پێببەستین 

یان نا.
 Security of 3. ئاسایش���ی  ت���ۆڕەكان

network: مەبەس���ت لەئاسایشی  تۆڕەكان 

پارێزگاری كردنی  زانیاری ناو تۆڕەكەیە 
لەو كەس���انەی كە بەنایاس���ایی  دێنە ناو 
تۆڕەكە، پێویس���تە لەوە دڵنیابین كە ئایا 
تۆڕەكە توانای پاراس���تنی  زانیارییەكانی  

هەیە لەتێكشكاندن و پاراستن و دزین.
پێكهاتە فیزیاییەكان

پێش ئەوەی لەبارەی جۆر و شێوەی 
تۆڕەكانەوە بڕیاربدەین، پێویستە لەبارەی 

Physical Struc� فیزیاییەكان���ەوە  ێێكهاتە 
ture زانیاریمان هەبێت، بۆئەوەی بتوانین 

تۆڕێكی  سەركەوتووی بێگرفت دروست 
بكەین، چونكە پێكهاتە فیزیاییەكان دەبنە 

بەشێكی  گەورەو گرنگی  تۆڕەكان.
جۆرەكانی پێكەوە بەستن

لەس���ادەترین پێناسەدا دەتوانین بڵێین 
ت���ۆڕ: پەیوەندی نێ���وان دوو ئامێر،  یان 
زیات���ر لەدوو ئامێ���رە لەڕێگەی گرێدان 
و پێك���ەوە بەس���تنەوە Link،  لینكیش 
Link ئەو ڕێ���ڕەوی گەیاندن و پێكەوە 

بەستنەیە كە زانیاری پیادا دەگوێزرێتەوە 
لەئامێرێكەوە Device بۆ ئامێرێكی  دیكە، 
ئەنجامدانی  كرداری گواس���تنەوە،  ب���ۆ 
لەنێ���وان  زانیاریی���ەكان  گەیاندن���ی  

پێكەوەبەستن  پێویس���تە  ئامێرەكاندا، كە 
Connection  لەنێوانیاندا هەبێت.

دوو ج���ۆر پێكەوەبەس���تن  لەنێوان 
ئامێرەكانی  تۆڕێكدا، ئەنجام دەدرێت:

1. پێكەوەبەستنی  خاڵێك بۆ خاڵێكی  

 :Point To Point Connection دیك���ە 
پێكەوەبەس���تنی   هیڵێكی   جۆرەیاندا  لەم 
ڕاس���تەوخۆ و تایبەت لەنێ���وان هەردوو 

ئامێرێكەدا دابیندەكرێت.
Multi Con�2. پێكەوەبەستنی  فرە خاڵ

nection : ئەمج���ۆرەی پێكەوە بەس���تنی  

نێوان ئامێ���رەكان كە بەMulti Drop یش 
ناودەبرێ���ت، دابەش���بوونی  یەك ڕێڕەوو 
لینكی  نێ���وان ئامێرەكانە، واتە یەك هێڵی  
لەنێوان   Share گەیاندن دابەش دەبێ���ت
چەن���د ئامێرێكدا و،  بەم���ەش توانای 
ڕێڕەوەك���ە Capacity of channel  دابەش 

Share دەبێت.

شێوەی پێكهاتنی بەشە 
فیزیاییەكان

كاتێك باسی  شێوە و پێكهاتنی  بەشە 
فیزیایی���ەكان Physical Topology دەكەین 
لەتۆپۆلۆجی Topology چۆنیەتی   مەبەست 
شێوەی گرێدان و پێكەوەبەستنی  ئامێری 
ناو تۆڕەكانە، كە چۆن لەگەڵ ڕێڕەوەكانی  
گەیاندن Link دا، پێكەوە ببەسترێن، ئەم 
تۆپۆلۆجییان���ە چۆنییەتی  پەیوەندی نێوان 
ڕووندەكەنەوە،  تۆڕەك���ەش  ئامێرەكانی  
چەند جۆرێ���ك تۆپۆلۆجیمان هەیە كە 

بەشێوەیەكی  گشتی  ئەمانەن:
.Bus Topology 1. تۆپۆلۆجی  بەس

 Ring Topology  2. تۆپۆلۆجی  ئەڵقەیی
كە دوو جۆرە ت���اك ئەڵقەیی  و جووت 

ئەڵقەیی .
3.تۆپۆلۆجی  ئەستێرەیی .

 Extended 4. تۆپۆلۆج���ی  فراوانكراو 
.Topology

 Hierarchical هەڕەمی 5.تۆپۆلۆجی  
.Topology

 Mesh Topology 5.تۆپۆلۆجی  مێش

 شێوەی پێكهاتنی
ئەڵقەیی
 ئەم جۆرەی
 دیكەی تۆپۆلۆجی
 یەكێكە لەگرنگترین
 تۆپۆلۆجییەكان، كە
 لەتۆڕی ناوچەیدا
 بەكاردێت،  وەك
 لەناوەكەیەوە دیارە،
 ئامێرەكان بەشێوەی
 یان  Ring ئەڵقە
 پێكەوە  Circleبازنە
 بەستراون، هەر ئامێرە و
 بەشێوەی پێكەوە بەستنی
 خاڵ بۆ خاڵ بەستراون
  بەكیبلە ئەڵقەییەكەوەو،
  Signalسیگنالیش
 بەیەك ئاراستە
Unidirectional 
 و بەدرێژایی كێبلە
 ئەڵقەییەكە دەڕوات
 لەئامیرێكەوە بۆ ئامێرێكی
 دیكە، تا زانیارییەكە
دەگات بەئامێری وەرگر
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ئەمیش دوو جۆرە مێشی  تەواو و نیمچە 
مێش )مێشی  ناتەواو(.

شێوەی پێكهاتنی پاس
بەشێوەیەكی  باو پێی  دەوترێت پاسی  
هێڵ���ی  Linear Bus،  چونكە لەم جۆرەدا 
دەبەس���ترێن،  پێكەوە  ئامێرەكان  هەموو 
بەبەكارهێنان���ی  ی���ەك كیب���ڵ،  كە پێی  
دەڵێن: كیبڵی  سەرەكی  Main Cable،  یان 
Back Bone،  چونك���ە هەموو ئامێرەكانی  

ناو تۆڕەك���ە گرێ���دەدات بەیەكترەوە، 
ك���ە بەهۆی ئەم كێبڵەوە گواس���تنەوە و 
گەیان���دن ئەنجامدەدرێت ئەم كردارەش 
لەوێستگەی یەكەمەوە دەست پێدەكات، 
ت���ا دووا وێس���تگە، وەك چ���ۆن ئ���ەم 
كردارە لەپاسی  گواس���تنەوە هاوڵاتییاندا 

ڕوودەدات.
ئامێرەكان���ی  ن���او تۆڕەك���ە لەڕێی  
بەكیبڵ���ی   )وایەرێك���ەوە(  هیڵێك���ەوە 
سەرەكییەوە دەبەسترێنەوە، كە پێی  دەڵێن 
Drop Line،  وات���ە ئەم Drop Line  .���ە، 

پێكەوە بەس���تنی  نێوان ئامێرەكە و كیبڵە 
س���ەرەكییەكە ئەنج���ام دەدات و خاڵی  
سەرەكییەكە  كیبڵە  نێوان  بەیەكگەیشتنی  
و Drop Line –ی���ش بەهۆی جێگەی لق 
لێبونەوەوەTap  دەبێت،  كەواتە ئەوەندەی 
ژمارەی ئامێرەكانTap  و Drop Line  مان 

هەیە.
یەكێ���ك لەگرنگتری���ن و دیارترین 
س���وودەكانی  ئ���ەم ج���ۆرە ئەوەیە كە 
ئامێرەكانی   تیادانان���ی   و  جێگیرك���ردن 
Installation  ئاس���انە و كیبڵ���ی  ك���ەم 

بەكاردێ���ت تیایدا، لەچ���او جۆرەكانی  
دیكەی وەك مێش Mesh  و ئەس���تێرەیی  
Star، بەڵام دیارترین خراپییەكانی  ئەوەیە 

كە پێكەوە بەستنەوەی Reconnection  و 
جیاكردنەوەو دی���اری كەموكوڕییەكانی  
قورس���ە، هاوكات زیادكردنی  ئامێرێكی  

نوێ بەمەبەستی  جێگیركردن و، تیادانانی  
لەتۆڕەكەدا ئاسان نییە.

كەموكوڕی  سەرەكی   كیبڵی   ئەگەر 
یان پچڕانی  تێبكەوێت ئەوا گواستنەوەی 
كەموكوڕییەكەوە  لەش���وێنی   زانی���اری 
بەرەو ئەو ئامێرانەی دەكەونە ئەو لایەوە  

دەوەستێت.
ئ���ەم ج���ۆرەی ش���ێوەی پێكهاتنی  
 ،Network Topology نێتۆرك  بەش���ەكانی  
یەكەم ش���ێوەی پێكهاتنە ك���ە لەكۆندا 
تۆڕە  لەنەخشەسازی و دروس���تكردنی   
ناوچەییەكان���دا بەكاردەه���ات، ب���ەڵام 

لەئێستادا بەكارهێنانی  كەمترە.
شێوەی پێكهاتنی ئەڵقەیی

ئەم ج���ۆرەی دیك���ەی تۆپۆلۆجی  
تۆپۆلۆجییەكان،  لەگرنگتری���ن  یەكێكە 
كە لەت���ۆڕی ناوچەیدا بەكاردێت،  وەك 
بەشێوەی  ئامێرەكان  دیارە،  لەناوەكەیەوە 
ئەڵق���ە Ring  یان بازن���ەCircle  پێكەوە 
بەستراون، هەر ئامێرە و بەشێوەی پێكەوە 
بەس���تنی  خاڵ بۆ خاڵ بەستراون بەكیبلە 
ئەڵقەییەكەوەو،  سیگنالیشSignal  بەیەك 
ئاراستە Unidirectional و بەدرێژایی  كێبلە 
ئەڵقەییەك���ە دەڕوات لەئامیرێك���ەوە بۆ 
ئامێرێكی  دیك���ە، تا زانیارییەكە دەگات 

بەئامێری وەرگر.
ئ�������امێرێك���دا،  ه���ەر  لەنزی���ك 
لەكاتی   كە  هەی���ە،  دووبارەكەرەوەیەك 
وەرگرتنی  زانیارییەكەدا زانیارییەكە وەك 
خۆی لێدەكاتەوە و پاش���ان دەڕوات بۆ 

ئامێرەكە.
لەدیارترین س���وودەكانی  ئەم جۆرە 
  Collision ئەوەی���ە، ك���ە بەیەك���دادان
 Dataڕوونادات لەفریمەكانی  زانیارییەكەدا
unidi� لەبەرئەوەی بەیەك ئاراستە  Frames

rectional زانیاری دەڕوات، بەڵام ئەگەر 

پچڕان ڕووبدات ئەوا گرفتی  گواستنەوەو 

گەیاندن دروس���ت دەبێ���ت و ئەمەش 
یەكێكە لەخراپییەكانی  ئەمجۆرەی شێوەی 
پێكهاتنی  تۆڕەكان، هەر لەبەر ئەمەش���ە 
جۆری دووەمی  ئەڵقەیی  دروس���ت بوو، 
كە جووت ئەڵقەیی���ە، واتە ئەم جۆرەی 
تۆپۆلۆجی  دابەش دەبێتەوە بۆ دوو لق كە 
ئەوانیش: تاك ئەڵقە Single Ring و جووت 

.Dual Ring ئەڵقە
لەج���ۆری ت���اك ئەڵقەیی���دا،  تەنیا 
ت���اك كێبڵێ���ك بەكاردەهێنرێ���ت،  ئەم 
كێبڵ���ە دابەش ب���ووەShare  ب���ۆ هەموو 
ئامێرەكانی  ناو تۆڕەكە،  بەمەش هەموو 
ی���ەك كێبڵ  ئامێرەكان دەكەونە س���ەر 
و  زانیارییەكانیش تەنیا بەیەك ئاراس���تە 
دەڕۆن و  دەگوێزرێن���ەوە،  ئەم جۆرەی 
لەتۆڕە  ب���ەزۆری  ئەڵقەیی   تۆپۆلۆج���ی  
���ە   Token Ring Network ئەڵقەییەكان���ی

وە،  بەكاردێت.
 Dual ب���ەڵام لەج���ووت ئەڵقەیی���دا
Ring، دوو ئەڵق���ە بەكاردێت،  كە ڕێگە 

ئاراس���تەی  بەدوو  دەدات  داتا  بەناردنی  
جیاواز،  بەمەش گرفتی  پچڕانی  كێبڵ و  
وەستانی  گواس���تنەوەی زانیاری نامێنێت،  
ی���ان كەم دەبێت���ەوە،  چونك���ە ئەگەر 
ئەڵقەیەكان لەكاربكەوێت یان دووچاری 
پچران و گرفت ببێت،  ئەوا زانیارییەكان 

بەئەڵقەكەی دیكەدا دەگوێزرێتەوە.
بۆنموون���ە FDDI  كە كورتكراوەی 
Fiber Distributed Data Interface  �������ە،  

تەكنۆلۆژیا  دیارەكانی   لەنموونە  یەكێكە 
كە ش���ێوەی پێكهاتەی جووت ئەڵقەیی  

بەكاردەهێنێت.  
SEوIT پسپۆڕی*

hemnymela@yahoo.com

www.hemn82.blogspot.com
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لەبیست ساڵی ڕابردوودا، لەو كاتەدا 
كە نەوتبووكەكان دروست كران، تا ئێستا 
گۆڕانكارییەكی زۆر ڕوویداوە، بۆ نموونە 
زیادبوونی ڕێكخ���ەرە گێگا هێرتزەكان، 
مۆنیت���ەری ڕەنگی، درایوانی تیش���كی، 
بوونی ت���ۆڕی پەخش، بەڵام یەكێك لەو 
س���یفەتانەی تا ئێس���تا لەنەوتبووكەكاندا 
نەگۆڕاوە ئەوەیە تا ئێستا بۆ بینینی مۆنیتەر 
و كیب���ۆرد دەبێ���ت نەوتبووكەكەم���ان 
بكەین���ەوە، هەرچەن���د ئ���ەم بەش���ەی 
هاتووە.  بەس���ەردا  گۆڕانیش���ی  دواییان 
بۆ خۆش���بەختی بەكارهێن���ەران بناغەی 
دروس���تكردنی نەوتبووكەكان ڕۆژبەڕۆژ 
پێشكەووتوتر دەبن و باشتر دەكرێنەوە تا 
ئاسانتر سوود  بەشێوەیەكی  بەكارهێنەران 

لەم كۆمپیوتەرانە وەربگرن.
بیرۆكەكانی داهاتوو

لەس���ەرەتادا پێویس���تە ئەژمارێك���ی 
بخەین���ەڕوو،  نوێی���ەكان  نەوتبووك���ە 
لەوانەیە بینینی نەوتبووكێكی پێشكەوتوو 
دەرفەتێك���ی باش���مان ب���ۆ بیركردنەوە 
لەش���ێوازی كارك���ردن لەگ���ەڵ ئ���ەو 
كۆمپیوتەران���ەدا پێب���دات. كۆمپانیاكانی 
دروس���تكردنی نەوتبووكەكان پارەیەكی 
زۆر خ���ەرج دەكەن لەم ب���وارەدا، بەڵام 
داهاتێكی باشیش���یان دەست دەكەوێت، 
بۆیە هەم���وو هەوڵێكیان دەس���تكەوتنی 
پێش���نیاری نوێی���ە بۆ دروس���ت كردنی 
گۆڕانكاری لەنەتبووكەكاندا و لەم بوارەدا 
كەمتر پێشنیاری نوێیان دەست دەكەوێت 
ك���ە نەوتبووكەكان بەرەو پێش���تر ببات، 
بەواتایەكی دیكە دەتوانین بڵێین دروست 
كردنی نەوتبووكێكی نوێ و پێشكەوتوو 
لەپاش دەیان هەڵسەنگاندن و تاقیكردنەوە 
ڕوودەدات و لەوانەی���ە ئەو نوێكاری و 
داهێنانەی ك���ە لێرەدا باس���یان دەكەین 

لەنەوتبووكەكانی داهاتوودا ببینرێن.

كانۆڤا
كەڵك وەرگرت���ن لەنەوتبووكەكانی 
كە دوو مۆنیتەریان هەیە لەداهاتوویەكی 
نزیك���دا بڵاو دەبێتەوە و زۆر باو دەبێت، 
 Canova ل���ەم نەوتبووكان���ە وەك كانۆڤا
لەبەرهەمەكانی كۆمپانیای  كە یەكێك���ە 
ئیتاڵی V12 Design لەش���اری میلان ئەم 
كۆمپیوت���ەرە لەجیاتی مۆنیت���ەر و یەك 
كیب���ۆرد، دوو مۆنیتەری لەمس���ی هەیە، 
مۆنیتەری س���ەرەوە بۆ كاری ئاس���ایی 
دیس���ك تۆپ و تایپ و نەخشەسازی و 
... هتد بەكاردێت، بەپێی وتەكانی ڤالیرۆ 
نەوتبووكە،  ئەم  نەخشەس���ازی  كۆمیتی 
ئامانج لەداهێنانی ئەم نەوتبووكە نوێیانە، 
پڕ كردنەوەی بۆش���ایی نێ���وان مرۆڤ 
و كۆمپیوتەرە، ش���ێوەی لەدەس���تگرتن 
و جێبەج���ێ كردنی ئ���ەم نەوتبووكانە 
دەتوانێ���ت بەپێ���ی كاری ئێ���وە بێت، 
ئەگەر بەت���ەواوی كانۆڤا بكەینەوە وەك 
كەرەس���ەیەك بۆ نووسین و نەخشەسازی 
بەكاردێت، ئەگەر هەتا نیوەی بكەینەوە و 
بەگۆشەی 90 پلە دایبنێت دەبێتە كتێبێكی 
دەتوانرێ���ت  هەروەه���ا  ئەلەكترۆن���ی، 
گۆڕانكاری  هەندێك  كردنی  بەدروست 
لەمۆنیتەری خوارەوە، ئەم نەوتبووكە وەك 

پیانوو بەكاربهێنرێت.
سایفو

جوناس���ان لوكاس داهێنەر و بەرنامە 
داڕێ���ژەری كۆمپیوت���ەر پێش���نیاری بۆ 
داهێنانی جۆرێك لەنەوتبووكی نوێ كرد 
كە هەمووانی دووچاری سەرسامی كرد، 
چونك���ە ئەم نەوتبووكە بۆ كەس���انێكی 
نابینایە و مۆنیت���ەری هەر نییە، بیرۆكەی 
داهێنان���ی ئ���ەم نەوتبووك���ە دنیایەكی 
لەوانەیە  بۆ كوێ���رەكان خوڵقاند،  نوێی 
لەخۆتان بپرس���ن كەس���انی نابینا چۆن 
نەوتبووكدا  لەگەڵ  پەیوەندییان  دەتوانن 

هەبێت؟ لەڕاس���تیدا نەوتبووكی س���ایفو 
ئەو  هێنایەدی،  نابینایان���ی  Siafu خەونی 

شتانەی كە پێویستە لەس���ەر مۆنیتەر بن 
Magne�  ەەس���ەر ڕووپەڕێك لەماگنكلەی
clay بەدووری 3D دادەنرێن، ماگنكلەی 

تابلۆ یان كیبۆردێكی تایبەتییە و پیتەكان 
لەس���ەری هەڵتۆقیون و كەس���انی نابینا 

بەكاریدەهێنن بۆ خوێندنەوە.
لەگەڵ س���ایفو  پەیوەندیكردن  ب���ۆ 
پێویس���تە لەپەنجەكانی دەس���تتان كەڵك 
وەربگرن تا بتوانن هەست بەبەشە هەڵتۆقیو 
یان دەرپەڕیوەكانی ماگنكلەیەكە بكەن.

كایرۆ
ئەگەر زۆر دەچن بۆ گەش���ت یان 
پێتان خۆش���ە نەوتبووكەكەتان لەهەموو 
ئەوا  كاربكات  شێوە  بەباشترین  شوێنێك 

بەخێرهاتنی كایرۆ Cairo بكەن.
ئان���ا لۆپ���زی بەریتان���ی داهێنەری 
داهێنانی  ئامانج���ی  نەوتبووكەیە،  ئ���ەم 
كۆمپیوتەرێ���ك ب���وو ك���ە لەهەم���وو 
بەئاس���انی  و  بەباش���ی  بارودۆخێك���دا 
كارب���كات، هەروەها كایرۆ بەئاس���انی 
لەن���او ئۆتۆمبێل���دا كاری پێدەكرێت و 
پڕۆجێكتەرێك���ی بچووكیش���ی هەیە بۆ 
بڵاوكردنەوەی وێنە لەس���ەر شووش���ەی 

ئۆتۆمبێلەكە.
كەمپنیۆن

 Compenion نەوتبووكی كەمپنی���ۆن
بەدەستی چیمبێرگ فلێكس دروستكراوە، 
بریتییە لەدوو مۆنیتەر كە بەهەردووكیان 
تەنی���ا 11 ئین���ج جێگ���ە دەگرێت، ئەم 
نەوتبووكە كاری كۆمپیوتەرێكی سووك 
دەكات، بەڵام ل���ەڕووی كاراییەوە وەك 

مۆنیتەرێكی گەورە كار دەكات.
Rebwar_amady@yahoo.com
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دارە بەن لەكوردستاندا پێی دەوترێت 
داری ق���ەزوان و وەك دارێك���ی پیرۆز 
ناس���راوە، خەڵكی پارێزگاری دەكەن و 
بۆ هیچ مەبەس���تێك نایبڕن، ئەم دارە كە 
لەشوێنە وش���كانیەكاندا، بەقەدپاڵی شاخ 
و س���ەر گردەكان دەبینرێت، زیاتر لەدار 

بەڕوو دەچێت.
لەگەلێك ش���وێندا، وشكە كەڵەكێك 
بەدەوری���دا كراوە )لەن���او كوردەواریدا 
بەخزن ناسراوە( واتە مەرقەدی كەسێكی 
پیرۆز لەوێدا هەیە، ئەمە جێگەی گومانە، 
چونكە درەختەكە لەخۆیدا زۆر كۆنە و 
ڕەگی داكوتاوە و ڕووبەرێكی بۆ ناشتنی 
كەس���ێك نەهێش���تۆتەوە، بەڵام دەشێت 
دروست كردنی ئەم خزنە تەنیا لەڕووی 
داناییەوە بووبێت بۆئەوەی دارەكە لەئاژەڵ 
و دەس���تی ناهەموار بپارێزرێت، چونكە 
بوونی خزن لەهەر ش���وێنێكدا هێمایە بۆ 
بوونی ش���وێنێكی پیرۆز. بەهەرحاڵ ئەم 
بەهایانە بوون بەهۆی پاراس���تنی دارێكی 
بەردار و س���ێبەرێكی چڕ بۆ خۆپاراستن 

لەگەرمای هاوین.
لێكۆڵینەوە لەس���ەر مێژووی ئەم دارە 

لەكوردس���تاندا نەكراوە، بەڵام جیاوازی 
مێژووی لەگ���ەڵ ناوچەكانی دەوروبەردا 
نییە بەتایبەتی ناوچەكانی حەوزی دەریای 
سپی ناوەڕاست، خۆشبەختانە ئەم مێژووە 
بەش���رۆڤەی زانستی و بەڵگەی مێژوویی، 
بەتایبەتی لەدەقی كتێبە ئاینییە كۆنەكاندا، 
باس���ی  چڕوپڕی لەس���ەر كراوە و لەم 

وتارەدا ئاماژەی پێدەدەین.
دارەب���ەن دارێكی خۆڕس���كە وەك 
زۆربەی درەختەكانی دیكە بەسروش���تی 
پەیدابووە، تۆوەكەی با گواس���تویەتییەوە 
و ب���اران لەناو خاكدا چەس���پاندوویەتی 
و خۆڵ و ئاو ژیانی���ان كردووە بەبەردا، 
نهێنی تەمەن���ی درێژی ئەم دارە لەوەدایە 
كە بەرگەی س���ەرما و س���ۆڵە، گەرما و 
وشكەس���اڵی دەگرێ���ت، بەئاوێكی كەم 
درێژە بەژیانی خۆی دەدات، بەهۆی ڕەگ 
بەردەڵانییەكانیشدا  لەش���وێنە  داكوتانەوە 
دەژی. چ لەكوردس���تان و چ لەشوێنانی 
دیكە، ئەم دارە بەخێزانی داری بس���تە و 

فستق دادەنرێت.
شێوەكانی زیادبوونی

ئەم ڕووەكە بەچەندەها ش���ێوە زیاد 
دەبێت كە ئەمان���ەن: بەتۆو یان بەدەنك، 
بەخەڵ���ەف )بەڕەگ���ەوە(، بەقەڵەم )زۆر 
بەكەمی بەكاردێت( و بەمووتووربەكردن.
بەتۆوكردن، لەكاتی پاییزدا تۆوەكەی 
دەكرێتە ژێ���ر خۆڵەوە، مانگێك بۆ چوار 
مانگ���ی دەوێت )بەگوێرەی باش���ی گڵ 
و پ���اراوی( بۆ ئ���ەوەی چەكەرە بكات، 
چەكەرەك���ردن وات���ە ب���ەدوای ڕزینی 
توێكڵە ڕەقەكە چرۆیەكی ناس���ك سەر 
دەردەكات، ب���ەڵام خەڵ���ەف نەمامێكی 
س���ەوزی بچكۆلەیە كە بەهاران لەس���ەر 
ڕەگەكان س���ەوز دەبن، ئەگەر بەڕەگەوە 
دەربهێنرێن و بنێژرێن وردە وردە گەورە 

دەبن.

هەرچی قەڵەمە واتە لقێكی ئەم دارە 
قەڵەم دەكرێت و دەڕوێنرێت، ئەم جۆرە 
ڕواندنە كەم بەكاردێت، موتوربەكردنیش 
شێوەیەكی دیكەی زیادكردنە كە لەنێوان 
دارەكانی هەمان خێزاندا ئەنجام دەدرێت، 
ئەمە ڕێگەیەكی شیاوە، بەڵام سنووردارە.

سوودەكانی دارەبەن
بنێش���ت یەكێك���ە لەبەرهەمەكان���ی 
دارەبەن، که  بەبنێش���تی كوردی ناسراوە 
و بەبەرفراوان���ی بەكاردەهێنرێت و لەناو 
كۆڵان و س���ەر جادەكانی ناو ش���ار و 

شارۆچكەكاندا دەفرۆشرێن.
بنێش���تی كوردی بۆیە پەسەندكراوە، 
چونكە ش���ەكری تێدا نییە و زیان بەدان 
و پووك ناگەیەنێت، بەڵكو سوودیان پێ 
دەگەیەنێت، چونكە ددان پاك دەكاتەوە 
و تام���ی دەم فرێ���ش دەكات، لەوڵاتە 
تاقیكردنەوەی  گەلێك  پێشكەوتووەكاندا 
لەس���ەركراوە و بەهۆی پێكهاتەكانی ئەم 
بنێشتەوە ددان سوودمەند دەبێت، تەنانەت 
دەڵێن بنێشتی كوردی ماددەیەكی تیادایە 
دەدات  جگەر  خاوێنكردنەوەی  یارمەتی 

تا بەباشی فرمانەكانی جێبەجێ بكات.
بۆ ئامادەكردنی بنێش���ت، لەبەهاراندا 
قەدی دارەبەن بریندار دەكرێت بۆئەوەی 
“شیلەی” لێ بێتە دەرەوە، ئەم شیلەیە لای 
خۆمان بەبنێش���تە تاڵ ناسراوە، بنێشتە تاڵ 
بەقۆناغی كوڵان���دن و پاڵاوتندا دەڕوات 
و دواتر دەبێت بەبنێشتی كوردی، بنێشتە 
تاڵیش وەك دەرمان بۆ چارەسەری برینی 
گەدە و نەخۆش���ییەكانی دیكەی گەدە و 

ڕیخۆڵە بەكاردێت.
لەنەریتی  ق���ەزوان،  داری  گ���ەڵای 
كوردەواریدا، وەك پێویست باس نەكراوە 
و بەكارنەهات���ووە، ب���ەڵام دەڵێن لەگەڵ 
لێوەردەگیرێت  دیكەدا سوودیان  گەڵای 
بۆ چارەسەركردنی نەخۆشییەكانی سنگ، 
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هەروەه���ا لەب���واری بەهێزكردنی قژ و 
بۆیەكردندا.

ب���ەری دارەب���ەن بەوات���ا ق���ەزوان 
لەكوردەواری���دا  زۆر  بەش���ێوەیەكی 
بەكاردێت، بەسەوزی و تازەیی بەرلەوەی 
ڕه ق ببێت، بەتەنیا دەخورێت یان دەكرێتە 
دۆ و ماستاوەوە، هەروەها بۆ تام دەكرێتە 
ترش���یاتەوە، بەڵام كاتێ���ك ڕەق دەبێت 
باش���تر وایە ڕاس���تەوخۆ وەك چەرەس 
بەكارنەهێنرێ���ت، چونكە زی���ان بەددان 
بەتامتر  نەرمترو  بۆئ���ەوەی  دەگەیەنێت، 
بێت، دەكرێت���ە خوێ و ئاوەوە، مانگێك 
یان زیاتر دەیهێڵنەوە و دواتر توێكڵەكەی 
لێدەكەنەوە و دەی پاڵێون و چەرەسێكی 

بەتام���ی لێدەردەچێت، قەزوانی س���ەوز 
بۆ سكچوونیش  تامە خۆشەكەی  وێڕای 

بەكاردێت.
دیاردەی س���ەرنجڕاكێش ئەوەیە كە 
باڵندەش س���وود لەدارەبەن وەردەگرێت! 
لەن���او كورددا وا باوە كە كەو بەدەنووك 
شیلە یان گەزۆ لەم دارە دەكاتەوە و برینی 
خۆی پێ ساڕێژ دەكات، وەرزێرەكانیش 
لەئاس���تی خۆیانەوە ئ���ەم دارە بەگرنگ 
دەزانن، چونكە ڕەگی چڕوپڕی دارەبەن 

خاك و خۆڵ لەڕاماڵین دەپارێزێت.

نەخۆشییەكانی دارەبەن
هەرچەندە بەشێوەیەكی ورد تاوتوێی 
زانستی بۆ ئەو نەخۆش���ییانە نەكراوە كە 
تووش���ی دارەبەن دەبن، ب���ەڵام ئەوەی 
ناسراو  زانراوە مێرووییەكی زۆر بچووك 
بە”كەدس���مە” دەداتە ئەم دارە و گەرای 
تێ���دا دەكات، لەكاتی زۆربوونیاندا وەك 
هاڕە یان وەك خۆرە كاردەكەن و بەشی 
نەرمی دارەكە دەخۆن و قەدەكەی هڵۆڵ 
دەكەن، بەشێوەیەك كە بەرگەی بایەكی 

بەهێز نەگرێت.
كەڕوو لەسەر ئەم دارە گەشە دەكات 
و دەبێتە هۆی پركك���ردن، گەڵاكانیش 
جۆرە گۆڕانكارییەكیان بەس���ەردێت كە 

لوول دەبن و ناتوانن س���وود لەهەتاو و 
ئۆكس���جین وەربگرن، لەكوردستاندا لەم 
ساڵانەی دواییدا، ئاوڕێك لەبەخێوكردنی 
دارەبەن دراوەتەوە، لەهەندێك شەتڵگە و 
باخچەدا لەئاس���تێكی زانستیدا پەروەردە 
دەكرێن و خوێندكارانی بەشی كشتوكاڵ 
توێژینەوە و تاقیكردنەوەی لەسەر ئەنجام 

دەدەن.
دارەبەن لەكلتورەكانی دیكەدا

دەوڵەمەندتری���ن  و  گەورەتری���ن 
سەرچاوەكانی زانس���تی و مێژووی سەر 

ئ���ەم دارە لەتەوراتی پیرۆز و كتێبەكانی 
ئاینی جوولەكەدا هاتووە، لەگەلێك كتێبی 

Tur�  یان Terebinth  اایینیدا ناوی دارەبەن
pentine ی���ان Elah و گەلێك ناوی دیكە 

 Elah هاتووە )ش���ایانی باسە كە ئیلاه یان
پەیوەندی بەپ���ەروەردگارەوە نییە، بەڵكو 
ناوی عیب���ری دارەبەنە(، ڕیزبەندی كتێبە 
ئاینییەكان بەوردی نەزانراون، بەڵام ڕەنگە 
یەك���ەم كتێب كە ن���اوی Terebinth ی 
تێدا بێ���ت، زەبوورەكەی حەزرەتی داود 
بێت كە دەڵێ���ت لەدۆڵی دارەبەن لەگەڵ 
دێوێكدا بەناوی گوڵیاسەوە بەشەڕ هاتووە.
بە”ئیلاه”  ن���اوی دارەبەن  لەته وراتدا 
هات���ووە و بەدارێكی پی���رۆز دانراوە، وا 

دەگێڕنەوە ك���ە خواوەند لەپاڵ دارەبەندا 
قس���ەی لەگەڵ حەزرەت���ی برایم خەلیل 

كردووە.
لەكتێبەكان���ی دیكە وەك، ئەش���یاع، 
جەدعون، ئەسفار و كتێبە وەرگێڕاوەكانی 
ئایین���ی جوولەكە بۆ یۆنان���ی ناوی ئەم 
دارە هات���ووە. بەهەرحاڵ، س���ەرچاوەی 
مێژوویی ت���ازە وادەگەیەنێ���ت كە ئەم 
دارە لەچاخی برۆنزیدا هەبووە، بەڵگەش 
ئەوەیە كە شوێنەوارناس���ەكانی ویلایەتە 
یەكگرتووەكانی ئەمەریكا كەش���تییەكی 
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نوقمبووی ئەو س���ەردەمەیان لەباكووری 
ناوەڕاس���تدا  دەری���ای  خۆرهەڵات���ی 
تێدابووە،  دارەبەنێك���ی  كە  دۆزیوەتەوە 
ڕەنگە ئەم دارە ب���ۆ یۆنان گوێزرابێتەوە، 
لەگەلێك نووس���راودا یۆنان باس���ی ئەم 
دارەی ك���ردووە بەتایبەتی لەوەرگێڕانی 

كتێبە ئاینییەكاندا.
 سوودە پزیشكیەكانی دارەبەن

هەر لەكۆنەوە دارەبەن بۆ چارەسەری 
برین و س���ووتان بەكارهاتووە، بەشێوەی 
كەڵكی���ان  وش���ككراوە  پ���ۆدرەی 
لێوەرگرتووە، گەلێك جار لەگەڵ چەوری 
و بەزی ئاژەڵ���دا تێكەڵاویان كردووە و 
سنگی نەخۆشییان پێ شێلاوە و بەهۆیەوە 
ئ���ازاری س���ەرماو س���ۆڵە و كۆكەیان 
لەم  ئامادەكراو  دەرمانی  هێوركردۆتەوە، 
دارە س���وودبەخش بووە بۆ چارەسەری 
نەخۆش���ی میزگیران، لاوازی كۆئەندانی 

زاوزێ، نەخۆشییەكانی دەم و ددان.
بۆ  یۆنانیی���ەكان  لەكۆن���ەوە  ه���ەر 
لەناوبردنی وردە زیندەوەری قژ و پێست 
لەبواری  هاوش���ێوە،  هێن���اوە،  بەكاریان 
دیك���ەی نزیك���دا وەك پێكهاتەیەك���ی 
بۆنخۆش بۆ دروس���تكردنی س���ابوون و 

شامپۆ و عەتر كەڵكی لێوەرگیراوە.

زانستی نانۆیی پلازما 
ئەو هەنگاو و گۆڕانانەی لەتوێژینەوەی زانس���تیدا هەیە س���ەبارەت بەزانستی 
نانۆی���ی پلازماplasma nanoscience ، پێویس���تی بەتەواوی جیهان���ە بۆ زاڵبوون و 
س���ەركەوتن بەسەر ئەو بەربەستەی كە لەبەردەم دروس���تكردن و بەرهەمهێنانی 

وزەی بەشكردو و كۆكردنەوەی وزەدا هەیە.
 زانس���تی نانۆیی پلازما بۆ دەست بەس���ەراگرتنی وزە و ماددەكان لەئاستە 
بنچینەیی���ەكان بۆ بەرهەمهێنانی بەه���ا كاریگەرەكان، دەورووب���ەر بەكاردێت، 
هەروەها پێوەری نانۆیی لەبواری تەندروس���تی و لەزۆربەی چالاكیەكانی مرۆڤدا 

دەتوانرێت بەكاربهێنرێت.
پرۆفیس���ۆر ئۆستریكۆڤ كە پێشەنگی بواری زانستی نانۆیی پلازمایە لەساڵی 
2011 خەڵات���ی ئوس���تورالیەنز فیوچەر فیلۆش���یپ-ی وەرگ���رت لەئەنجومەنی 

توێژینەوەی زانس���تی ئوس���ترالیا و هەروەها وەرگری مەدالیای والتەر بۆس-ی 
پەیمانگای فیزیایی ئوس���ترالیایە لەساڵی 2010دا، و وەرگری مەدالیای پاوسی-ی 
ئەكادیمیای زانستی ئوس���ترالی لەساڵی 2008، سەبارەت بەكارەكانی وتی: “ئێمە 
دەتوانین باشترین داهێنان بدۆزینەوە، واتە پلازمای زیاتر گونجاو كە بەپراكتیكی 
لەبەجێهێنانە جۆرییەكانی ماددە نانۆییەكاندا بەكاربێت، زاراوەی باشترین و زیاتر 
گونجاو كۆمەڵێ���ك ڕەهەند و بوار دەگرێتەوە، وەك باش���ی، بەرهەم، تێچوون، 
دەورووبەر، هاوڕێیەتی مرۆیی و لەم دواییەشدا چوستی وزە یان چالاكی وزەی 

هاتەسەر”.
 زانستی نانۆیی پلازما یان بەكارهێنانی پلازما واتە گازی بەئایۆن بوو لەپلەی 
گەرم���ی كەم بەرەو دەیان ه���ەزار كلڤنێك و لەتوڵێك���دا دەردەكەوێت و لەم 
بوارانەدا بەكاردێت: گواستنەوەی وزە، ئەلیكترۆنیك، IT، چاودێری تەندروستی، 
تا دەگات���ە ژمارەیەكی زۆر بەجێهێنانی دیكە كە لەداهاتوویەكی پڕ تەكنۆلۆژی 

بەهێزدا دەردەكەون.
ئۆستریكۆڤ ئاماژەی بەتوانای پلازمادا لەپێكهاتنی تیووبی نانۆیی كاربۆندا كە 
یەكێكە لەهەژێنەرترین ماددەكان لەفیزیای نوێدا، لەگەڵ بوونی بەرزبوونەوەیەكی 
نائاسایی لەسیفەتەكانی ئەو ماددەیە لەچاو قەبارە و دووری و پێكهاتنەكەیدا كە 
بەتوانایە لەهەڵگیرساندنی شۆڕشێكی گەورە لەبواری بەرهەمهێنان و گواستنەوە و 

كۆكردنەوەی وزەدا.
ئەم دواییانەش، سروش���تی چاوەڕوان نەكراوی پلازما چەند پرسیارێكی لای 
زاناكان وروژاند س���ەبارەت بەتوانای پلازم���ا لەكۆنتڕۆڵكردنی وزە و ماددەدا و 

دروست كردنی ماددە نانۆییەكاندا.
لەئینگلیزییەوە: هیوا محەمەد ڕۆستەم
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پەروانەی كرمی  گەڵای تەماتە
ئامادەكردنی: ئەحلام دنخا سلێمان 
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پەروانەی كرمی  گەڵای تەماتە  یان 
پەڵەپیزەی گەڵای تەماتە ناوە زانستییەكەی
توتا ئەبس���لوتا Tuta absoluta یە كە 
مێروویەك���ی ترس���ناكە و هاتۆتە ڕێزی 
بەرهەمی  كە  زیانبەخش���ەكانەوە  مێرووە 
تەمات���ە دەفەوتێنێت و بەڕێژەی 80-100% 

زیان  دەگەیەنێت.
تەماتە  ئەبس���لوتا  خانەخوێكانی توتا 
و بیب���ەر و گەڵای باینج���ان و پەتاتە و 
گژوگیای  س���ەر بەخێزانی باینجانەكانە، 
پەلاماری  بەشێوەیەكی س���ەرەكی  بەڵام 
ئەم  تەماتە دەدات، قۆناغی زیانەخش���ی 
دەچێتە  ك���ە  كرمۆكەكەیەتی  مێ���رووە 
ناو ش���انەی گەڵاكان و تونێل دروست 
دەكات دوایی بۆ پەڵەی وشك دەگۆڕێت 
كە دەبێتە هۆی دواخس���تنی گەش���ەی 
ڕووەكەك���ە و لەش���وێنی دەرچوون���ی 
كرمۆكەكە پاش���ەڕۆی ڕەش دەبینرێت. 
هەروەها لەس���ەر و گۆپك���ە و قەدەكان 
دەژی و زی���ان بە بەری پێگەیش���توو و 
پێنەگەیش���تووش دەگەیەنێ���ت، چونكە 
لەئەنجامی خواردن���ی بەرەكان تەماتەكە 
كون كون دەبێت و پاش���ەڕۆی كرمۆكە 
لەسەر بەرەكە بەجێدەمێنێت، لەو كونانەوە 
كەڕووە لاوەك���ی و بەكتریاكان دەچنە 
ناوییەوەو دەبنە هۆی ڕزین و بۆگەنبوون 

وتێكچوونی بەرەكە. 

دەركەوتن���ی  س���ەرەكی  ش���وێنی 
كرمۆك���ەی پەڵەپیزەی تەماتە باش���وری 
ئەمریكای���ە و لەس���اڵی 1970 ەوە هەیە، 
لەس���اڵی 2006 لەئسبانیا لەس���اڵی 2008 
لەفەڕەنس���ا بڵاوب���ۆوە دوای���ی  لەئیتالیا 
وجەزائیر و تونس و ئوردن وس���عودیە و 
سوریا وتركیا ومەغریب و لیبیا و لەساڵی    
2010 گەیش���تە عیراق و لەس���اڵی 2011 

تۆماركردنی  یەكەم  كوردستان،  گەیشتە 
ئەم مێرووە لە عیراق لە ش���اری نینوا بوو 
لەكوردس���تانیش لەده���ۆك و هەولێر و 
سلێمانی هەیە بەتایبەتی لەناوچەی بازیان 

زیاترە.
چی یارمەتی بڵاوبوونەوەی دەدا؟

ئەم مێرووە بەئاس���انی دەگوێزرێتەوە 
لەڕێی هێنانی بەرهەمی تەماتە لەدەرەوەی 
وڵات بەزۆری لەوڵاتە دراوس���ێیەكانەوە  
كە تەماتە هاوردە دەكرێت، ئەم مێرووە 
ن���ەوەی زۆر هەی���ە لەك���ەش وهەوای 
گونجاو 12 نەوەیە،زوو بەرگری بەرامبەر 
ژەهری قڕك���ەری كیمیاوی دروس���ت 
دەكات، لەلایەك���ی دیكەوە بەكارهێنانی 
ژەهری قڕكەر باش نییە، چونكە خواردنی 
ناوخۆییە كە دەچێتە ناو شانە و ناو بەری 
تەماتەكە و ن���او قەدەكەیەوە كە لەكاتی 
ڕش���اندنەوەی ژەه���ری قڕك���ەر بەری 

ناكەوێت و لەناوی نابات. 
سووڕی ژیانی 

مێیەی مێرووەكە ئەگەر كەش وهەوا 
گونج���او بێت واتە پل���ەی گەرمای  كە 
30-25 بێت نزیك���ەی 250 گەرا دادەنێت 

كە 12 ن���ەوە دەكات، گەراكەی قەبارە 
بچووكە 0.35 س���م  شێوەیەكی بەرمیلی 
هەیە و ڕەنگی زەردباوە و زیاتر لەس���ەر 
ڕووی خ���وارەوەی گ���ەڵا دادەنێت یان 
ق���ەد، دوای 6-4 ڕۆژ دەتروكێت دەبێت 
بەكرمۆك���ە، م���اوەی كرمۆكەكە چوار 

قۆناغ تێدەپەڕێت یەكەم ڕەنگی زەردباو 
دوای س���ەوز دوا قۆناغە ب���ەرەو پەمەی 
دەچێت كرمۆكەكە س���ەری ڕەش���ێكی 
تۆخ���ە و دوای 15-13 ڕۆژ دەبێت بەپیوپا 
كە ڕەنگی قاوەیی كاڵە بوونی لەناو خاك 

دەبێت كە ماوەی 11-9 ڕۆژ دەبێت. 
پاش���ان ب���ۆ مێرووییەك���ی ت���ەواو 
و  پوولەكەییە  باڵەكان���ی  دەگۆڕێت كە 
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ڕەنگی زیوی خۆڵەمێش���ە و پەڵەی ڕەش 
لەسەر جووتە باڵی پێشەوەیەتی و شاخی 
هەس���تیاری مێرووەكە ملوانكەییە درێژی 
مێرووی ت���ەواو 7-5 ملم وپانی باڵەكانی 

لەنێ���وان 10-8 ملم، س���وڕی ژیانی -30
40 ڕۆژە و بەش���ەوان چ���الاك دەبێت و 

لەرۆژیشدا بەهۆی پلەی گەرماوە  خۆی 
لەناو گەڵای ڕووەكەكاندا خۆی حەشار 

دەدات. سڕبوونیش���ی )متبوون( بەشێوەی 
گەرا یان پیوپا یان مێرووی تەواو دەبێت. 

ڕێگاكانی قەڵاچۆكردنی 
بەڕێگایی كیمیایی: پێش بەكارهێنانی 
ژەهری قڕكەر دەبێت پش���كنینی تەماتە 
لەخان���ووی پلاس���تیكی ی���ان كێڵگەی 
بزانین  بۆئەوەی  بدرێت،  ئەنجام  تەماتەدا 
ئایا ڕێژەی تووش���بوونی بەرهەمی تەماتە 

بەم كرمە گەیش���توتە ئاس���تی مۆڵەقەی 
بۆئەوەی    Economi thresholdئاب���ووری
ڕێژەكەی زیاتر نەبێت و نەگاتە ئاس���تی 
زیان���ی ئابووری، دەكرێ���ت یەكێك لەم 

قڕكەرانە بەكاربهێنرێت:
-مارش���ال: بەڕێژەی200سم3 بۆ هەر 

دۆنمێك، ماوەی دڵنیابوونی: 7 ڕۆژە
-بروكلیم: بەڕێژەی40 س���م3 بۆ هەر 
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دۆنمێك، ماوەی دڵنیابوونی: هەفتەیەكە
- تریجارد: بەڕێژەی25 گرام بۆ هەر 
دۆنمێك، م���اوەی دڵنیابوونی: 3 ڕۆژە و 
یان 60  بەسەر ڕووەكەكەدا،  دەڕشێنرێت 

گرام بۆ دونمێك لەڕێگەی خاكەوە.
چالاكییەكەی  مێرووەكە  لەبەرئەوەی 
شەوانەیە باشتر وایە دوای ئێوارە بڕشێنرێت، 
پێویستە ژەهرە بەكارهێنراوەكان بگۆڕدرێن 
لەبەرئەوەی مێرووی توتا ئەبس���لوتا زۆر 

بەخێرای بەرگری بەرامبەر ژەهری قڕكەر 
دروست دەكات و نابێت یەك جۆر ژەهری 
لەهەمان  بەبەردەوامی  كیمیاوی  قڕكەری 
ش���وێن بەكاربهێنرێت، هەروەها لەكاتی 
بەكارهێنان���ی قڕك���ەری كیمیای دەبێت 
پەیڕەوی ڕێنماییەكانی س���ەر دەفرەكانیان 
بكرێت. بەڵام ئەم ڕێگەیە خواستراو نییە، 
چونك���ە مێرووەك���ە زوو بەرگری پەیدا 
ناوخۆییە  خواردنی  وكرمۆكەكە  دەكات 
كە لەن���او دوو تۆی گەڵا و لەناو بەرەكە 
یان لەناو قەدەكەدایە و ژەهرە قڕكەرەكەی 
بەر ناكەوێت، هەروەها بەكارهێنانی زۆری 
ژەهر دەبێتە هۆی لەناوبردنی مێرووە سوود 

بەخشەكان و پیسبوونی ژینگە.
بەڕێگەی تەڵەی فورمونی: ڕێگاێكی 
نوێ و زانس���تییە و كار ناكەتە سەر باری 
تەندروس���تی مرۆڤ  و ژینگە و مێرووە 

phero-  ووود بەخشەكان، تەڵەی فورمونی
mone traps  بریتییە لەكەبسولێك كە بۆنی 

مێینەی مێرووەكەی لێ دێت بۆ ڕاكێشانی 
نێ���رەی مێرووەكە بۆ م���اوەی 6-4 هەفتە 
كە لەو ماوەیەدا نێ���رەكان لەناو دەبات، 
مێیەكانی���ش ناتوان���ن زاوزێ بكەن بەم 
ش���ێوەیە نەوەی ئەم مێرووە لەناودەچێت، 
هەر خانووی پلاستیكی پێویستە 2 تەڵەی 
فورمون���ی تێدا دابنرێ���ت )8 تەڵە بۆ هەر 
دۆنمێك لەكاتی ڕێژەی تووش���بوون زۆر 
بێ���ت و 3 تەڵە بۆ ه���ەر دۆنمێك لەكاتی 
ڕێژەی تووشبوون مام ناوەندی یان لاواز 
بێ���ت(، لەهەمان كات���دا تەڵەی فورمونی 
بەكاردێت ب���ۆ زانینی ڕێژەی ئەو مێرووە 
لەخانووی پلاس���تیكی ی���ان كێڵگەكان 
واباش���ترە 1 تەڵە بۆ هەر دۆنمێك بەكار 

بهێنرێت.
تەڵ���ەی فورمونی ئ���ەو جووتیارەی 
بەكاری دەهێنێت پێویس���تە هیچ بۆنێكی 
لێ نەی���ەت و نابێت جگەرە بكێش���یت 

و عەت���ر لەخ���ۆی ب���دات دەبێت پێش 
تەڵەی فورمونەكە  بەكارهێنانی كەبسولی 
دەستی بشوات و دەس���تكێش لەدەست 
بكات، هەروەها نابێت تەڵەی فورمونەكە 
لەش���وێنی گەرم دابنرێت، بەڵكو دەبێت 
لەش���وێنێكی س���ێبەردا بێت، پێویس���تە 
كەبسولی فورمونەكە 5-4 هەفتە بگوڕێت 
و هەر دوو ڕۆژ  جارێك سەیری تەڵەكە 

بكرێت و نابێت ئاوەكەی وشك بێتەوە.
ڕێنماییەكان

پێویس���تە ڕووەكی تەماتەی تووشبوو 
بس���وتێنرێت و بەهەمان شێوە پاشماوەی 
ڕووەكە تووش���بووەكان لەدوای دروێنە 
وب���ژاری  بس���وتێنرێت،پاچەكۆڵكردن 
گژوگی���ای  كێڵگەكان لەن���او خانووی 
پلاس���تیكی و دەوروبەری ل���ەدەرەوە بۆ 
لەناوبردنی مێ���رووەكان كە لەناو خاكدا 
خۆی حەش���ارداوە، پ���ەرددەی خانووی 
باشترە  بێت  بچووك  پلاس���تیكیەكە زۆر 
ش���اش بێ���ت و بوون���ی دوو دەرگا بۆ 
خانووەكە باش���ترە، هەڵپاچینی گەڵاكانی 
خ���وارەوە بۆ گەش���ەكردنی ڕووەكە و 
هەوا هەبێت و بەش���ێوەی چڕ بەرهەمی 
تەمات���ە لەناو خانووەكە نەڕوێت، كێڵانی 
زەوی پێ���ش ڕواندنی ت���ۆوی تەماتە و 
پەیڕەوكردنی خولی كشتوكاڵی گونجاو.

سەرچاوەكان:
http://www.moagr.org/waq.

php#tamata
www.tutaabsoluta.org
http://www.arab-eng.org/vb/

t254527.html
http://www.alexagri.com/forum/

index.php
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س���امانی ئ���اژەڵ یەكێ���ك لەپای���ە 
كوردس���تان  ئابووری  س���ەرەكییەكانی 
پێكدەهێنێت و سەرچاوەیەكی سەرەكی 
پڕۆتین���ی ئاژەڵە كە ئادەمی���زاد كەڵكی 
بایەخدان  لەبەرئ���ەوە  لێوەردەگرێ���ت، 
ئ���اژەڵ  بەخێوكردن���ی  بەپڕۆژەكان���ی 
گش���تی  بەش���ێوەیەكی  ئاژەڵ���داری  و 
دادەنرێ���ت  گرن���گ  بەهەنگاوێك���ی 
گوندەكان���ی  لەئاوەدانكردن���ەوەی 
بەهێزكردنی  هەروەه���ا  و  كوردس���تان 

ئابووری وڵات.
ل���ەو  یەكێك���ە   Buffalo گامێ���ش 
ئاژەڵان���ەی ك���ە س���وودێكی ئابووری 
زۆری هەیە بەوەی س���ەرچاوەی بەرهەم 
هێنانی بڕێكی باش���ە لەشیر و گۆشت و 
پیشەسازی  لەزۆر  پێستەكەیشی  هەروەها 
س���ەرچاوەكانی  بەپێی  بەكاردەهێنرێت، 
پزیش���كی ڤێتێرن���ەری گامێش جۆرێك 
لەش���یر بەره���ەم دەهێنێت ك���ە خاوەن 
كوالیتییەكی بەرزە بەوەی 7%ی چەوری 

تێدایە و 4% پرۆتینە.
 FAO بەپێ���ی ئامارەكانی ڕێكخراوی
ژمارەی گامێشەكان لەجیهاندا گەیشتۆتە 
150 ملیۆن س���ەر و 53%ی ئەو ژمارەیە 

لەوڵاتی هندستان بەخێو دەكرێت.
بەش���ێوەیەكی گش���تی دوو ج���ۆر 
گامێش لەجیهاندا هەیە كە هەریەكەیان 

تایبەتمەندی خۆیان هەیە لەوانەش:
 River یەكەم: گامێش���ی ڕووبارەكان
buffalo، ن���اوە زانس���تییەكەی بریتییە لە 

Bubalus bubalis

 50 كرۆمۆس���ۆمەكانی  ژم���ارەی 
كرۆمۆسۆمە، زیاتر لەوڵاتانی هندستان و 
میسر و هەندێك لەوڵاتانی ئەوروپا دەژین 
بەشێوەیەكی سەرەكی بەكاردەهێنرێن بۆ 

بەرهەمهێنانی شیر و گۆشت و پێستە.

زۆن���گاوەكان  گامێش���ی  دووەم: 
زانس���تییەكەی  ن���اوە   ،Swamp buffalo

بریتییە ل���ە Bubalus Carabanesis، ژمارەی 
كرۆمۆسۆمەكانی 48 كرۆمۆسۆمە، زیاتر 
لەباش���ووری خۆرهەڵاتی ئاس���یا و چین 
بەخێودەكرێن و بەش���ێوەیەكی سەرەكی 
بەكاردەهێنرێن بۆ بەرهەم هێنانی گۆشت 
و لەئی���ش و كاری جیاجی���ادا س���وود 

بەمرۆڤ دەگەیەنێت.
باش  ژمارەیەكی  لەكوردستانیش���دا 
گامێ���ش بەخێودەكرێت كە س���وودی 
لەبەرئەوە  گەیاندووە  بەبازاڕەكان  زۆری 
زانی���اری لەبارەی پرۆس���ەی زاوزێ و 
زۆربوون لەگامێشدا بەپێویست دەزانرێت.
لەیەكچوونێكی  سەرچاوەكان  بەپێی 

زۆر هەیە لەنێ���وان كۆئەندامی زۆربوون 
لەگامێش و مانگادا لەڕووی فس���یۆلۆژی 
و توێكاریی���ەوە، كۆئەندام���ی زۆربوون 
لەجووتێ���ك  پێكهات���ووە  لەگامێش���دا 
هێلكەدان و جووتێ���ك جۆگەی هێلكە 
و گوێرەكەدان و مل���ی گوێرەكەدان و 
زێ، یەكێ���ك لەخەس���ڵەتە گرنگەكانی 
مێ بەشێوەیەكی گش���تی بوونی سوڕی 
دەوترێت س���وڕی  پێی  ك���ە  مانگانەیە 
س���وڕی  یان   Ovarian cycle هێلك���ەدان 
لەنێو خاوەن  زۆرب���وون Reproductive و 
ئاژەڵدا پێی دەوترێت س���وڕی هاتنەكەڵ 
Estrus cycle م���اوەی س���وڕی هاتنەكەڵ 

لەگامێشدا نزیكەی 21 ڕۆژە.
گۆڕانكاریی���ە  ئ���ەو  لەئەنجام���ی 
فس���یۆلۆژییانەی كە بەس���ەر هێلكەداندا 
دێت سوڕی هێلكەدان بەچەند قۆناغێكی 
ی���ەك لەدوای یەك���دا تێدەپەڕێت لەژێر 
سەرپەرش���تی و كۆنترۆڵی ڕاستەوخۆی 
كۆئەندامی دەمار و ژێر مێش���كەڕژێن، 
قۆناغەكانی س���وڕی هاتنەك���ەڵ بریتین 
 Proestrus لە: قۆناغی پێ���ش هاتنەكەڵ
Phase، قۆناغی كەڵ Estrus Phase، قۆناغی 

دوای ك���ەڵ Metestrus Phase و قۆناغی 
.Diestrus Phase تەنەزەردە

ه���ەر  قۆناغێ���ك ل���ەم قۆناغانەی 
س���وڕی هێلكەدان چەند خەس���ڵەتێكی 
تایبەتی خۆی هەیە كە لەسەر هێلكەدان 
دەردەكەوێت و گرنگترینییان پرۆس���ەی 
هێلكەدانانە Ovulation و دروست بوونی 
هێلكەیە لەژێر كاریگەری ڕاس���تەوخۆی 
هۆرمۆنی لیۆتینی LH كە لەپلی پێشەوەی 

ژێرمێشكەڕژێنەوە دەردەچێت.
لەگش���ت  هێلكەدان���ان  پرۆس���ەی 

Es� لەقۆناغی كەڵدا ئ���اژەڵ   ۆۆرەكانی 
trus phase ڕوودەدات، ب���ەڵام لەگامێش 

و مانگادا پڕۆسەی هێلكەدانان لەقۆناغی 

 Buffalo گامێش
یەكێكە لەو ئاژەڵانەی 

كە سوودێكی ئابووری 
زۆری هەیە بەوەی 
سەرچاوەی بەرهەم 
هێنانی بڕێكی باشە 
لەشیر و گۆشت و 

هەروەها پێستەكەیشی 
لەزۆر پیشەسازی 
بەكاردەهێنرێت
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دوای كەڵ Metestrus phase ڕوودەدات.
بەپێ���ی  و  گش���تی  بەش���ێوەیەكی 
سەرچاوەكانی پزیشكی ڤێتێرنەری ڕادەی 
بەبەراورد  لەگامێشدا   Fertility rate بەپیتی
لەمان���گادا كەمت���رە، ئەم���ەش بێگومان 
دەگەڕێتەوە بۆ چەند هۆكارێك لەوانەش:
Pu� باڵقب���وون تەمەن���ی   ەەك���ەم/ 
واتە  دوادەكەوێ���ت  لەگامێش���دا   berty

Delayed pu�  اامێش بەدەست كێش���ەی
berty  دەناڵێنێ���ت كە ئەمەش وا دەكات 

گامێش���ەكان درەنگتر س���وڕی كەڵیان 
لەسەر دەربكەوێت و زاوزێ بكەن.

ڕووبارەكان  گامێش���ی  دەركەوتووە 

لەتەمەنی 18�15 مان���گ دەگەنە تەمەنی 
باڵقبوون و گامێشی زۆنگاوەكان لەتەمەنی 

24�21 مانگ دەگەنە تەمەنی باڵقبوون.

دووەم/گامێش بەش���ێوەیەكی گشتی 
Si�  ییاتر تووش���ی هاتنەكەڵ���ی بێدەنگ
lent estrus دەبن واتە نیش���انە دیارەكانی 

كەڵ لەس���ەر ئاژەڵی بەكەڵ بەشێوەیەكی 
دیارو ئاش���كرا دەرناكەوێت كە ئەمەش 
وا دەكات خاوەن ئاژەڵ توانای دەس���ت 
نیش���ان كردنی ئاژەڵی بەكەڵییان نەبێت 
و لەئەنجامدا نێگەتیڤانە كاردەكاتەس���ەر 

پرۆسەی زاوزێ و زۆربوون لەگامێشدا.
ئاژەڵە  زایین���ی  ل���ەدوای  س���ێیەم/ 

درێ���ژ  بۆماوەیەك���ی  ئاوس���ەكان 
هێلكەدان���ەكان بەناچالاك���ی دەمێننەوە: 
 Long post�partum ovarian inactivity

درەنگتر  گامێشەكان  دەكات  وا  ئەمەش 
بێنەكەڵ و لەئەنجام���دا زاوزێ بكەن و 
زۆر ببن، بێگوم���ان ئەمەش كاریگەری 
دەبێت لەسەر ئابووری خاوەن ئاژەڵەكان 

و هاتنەخوارەوەی ئاستی بەرهەم هێنان.
چیكڵدان���ە  ژم���ارەی  چ���وارەم/ 

Primordial follicles :سەرەتاییەكان
زۆر  گامێش���دا  لەهێلكەدانەكان���ی 
كەمترە بەبەراورد لەمانگادا، لەگامێش���دا 
دەگات���ە 19000� 10000 چیكڵدانە، بەڵام 
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لەمانگادا دەگات���ە نزیكەی 150000 واتە 
ژم���ارەی هێلك���ەكان لەگامێش���دا زۆر 

كەمترە لەهێلكەكانی مانگا.
چیكڵدان���ە  ژم���ارەی  پێنج���ەم/ 

Mature follicle پێگەیشتووەكان
لەهێلكەدانی گامێش���دا زۆر كەمترە 

بەبەراورد لەمانگادا.
پوكان���ەوەی  پڕۆس���ەی  شەش���ەم/ 

Follicular atersia چیكڵدانەكان
زیاتر  گامێش���دا  لەهێلكەدانەكان���ی 
ڕوودەدات بەب���ەراورد لەمانگادا ئەمەش 
بێگەمان دەبێتەهۆی كەمبوونەوەی بەرهەم 

هێنانی هێلكە.
بەشێوەیەكی گشتی و بەپێی زۆربەی 
س���ەرچاوەكان گامێ���ش پۆلێن دەكرێن 
لەچوارچێ���وەی ئاژەڵە كەم بەرەكان یان 
كەم بەره���ەم Shy breeder واتە لەڕووی 
دیكە  لەئاژەڵەكانی  كەمتر  سێكس���ییەوە 
بەرەو زاوزێ كردن یەكتری ڕادەكێشن.

ماوەی س���وڕی ك���ەڵ نزیكەی 21 
ڕۆژە و م���اوەی قۆناغ���ی كەڵ نزیكەی 
21 س���ەعاتە و درێژی ماوەی ئاوس���ی 

لەگامێشی زۆنگاوەكان 340�320 ڕۆژە و 
لەگامێشی ڕووبارەكان دەگاتە  305� 320 

ڕۆژ.
زۆر ه���ۆكار هەن كاردەكەنەس���ەر 
سوڕی هاتنەكەڵ و كۆئەندامی زۆربوون 

لەگامێشدا: 
1. پلەی گەرمی: ك���ەش و هەوای 

زۆر س���ارد یان زۆر گ���ەرم دەبێتەهۆی 
نێر  لەنێوان  ئارەزووی سێكسی  دابەزینی 
و مێدا و لەئەنجامدا پڕۆسەی زاووزێ و 

زۆربوون پەكی دەكەوێت.
وەرزی زاووزێ: بەپێی سەرچاوەكان 
گامێش لەچەن���د وەرزێكی دیاریكراودا 
پیش���ان دەدات،  چالاك���ی زاووزێ���ی 
لەچوارچێوەی  دەكرێن  پۆلێن  لەبەرئەوە 

ئ���ەو ئاژەڵان���ەی ك���ە وەرزە زاووزێن 
دەركەوت���ووە  و   Seasonally Polyestruse

لەوەرزە فێنكەكانی وەك پاییز و زس���تان 
كۆئەندام���ی زاووزێیان چالاك دەبێت و 

نێرو مێیان ڕوودەكەنە زاووزێ كردن.
3. ڕووناك���ی: كۆئەندامی زۆربوون 

لەگامێشدا لەو وەرزانەدا چالاكن كە ڕۆژ 
كورتە و ماوەی تاریكی زیاترە، ئەمەش 
بێگومان لەوەرزەكانی پاییز و زس���تاندا 

ڕوودەدات.
4. خ���ۆراك: كەمی ئاڵفی س���ەوز و 

ڤیتامین و كانزاكان بەش���ێوەیەكی گشتی 
ئاستی  لەسەر  هەیە  كاریگەری خراپییان 

زاووزێ و زۆربوون لەگامێشدا.
5. ئاستی بەرهەم: لەو ئاژەڵانەی كە 

بەرهەمی ش���یرییان زۆر زیاترە لەئاسایی 
نەخۆش���ییە  بەدەس���ت  دەركەوت���ووە 

درێژخایەنەكانەوە دەناڵێنن.
لەهۆرمۆن���ەكان:  ناهاوس���ەنگی   .6

زۆربوون  لەهۆرمۆنەكانی  ناهاوس���ەنگی 
پڕۆجیس���ترۆن  و  ئیس���ترۆجین  وەك 
بەش���ێوەیەكی خراپ كاردەكاتە س���ەر 
كۆئەندام���ی زۆرب���وون و دەبێتەه���ۆی 
ناڕێكوپێكی لەدەركەوتنی س���وڕی كەڵ 
و بەمەش ئاس���تی زاووزێ و زۆربوون 

دێتەخوارەوە.
سەرچاوەكان:

 Suthar, V. S. and Dhami, A. J. 2010. .1

Estrus Detection Methods in Buffalo. Vet�

.erinary world vol.3(2): 94�96

 .(Hafez, B. and Hafez, E.S.E (2000 .2

 Reproduction in farm Animals. 7th

.edition

كۆلێژی پزیشكی ڤێتێرنەری
زانكۆی سلێمانی

چارەسەرێكی نوێ  بۆ 
هەوكردنی جگەر 

 تیمێك لەتوێژەرەوە فەڕەنسیەكانی 
پەیمان���گای باس���تێر كە پاش���كۆی 
زانكۆی پاریس دیكارتە، گەیش���تنە 
ئ���ەوەی ك���ە دوو ج���ۆر دژەتەنی 
زیندوو تێكەڵ بكەن لەیەك دژەتەندا 
بۆ چارەس���ەری هەوكردنی جگەری 
هەمیشەیی لەجۆری c، لەو چارەسەرە 
نوێی���ەدا دەرمانی ئەنتەرفیرۆن تێكەڵ 
دەكرێ���ت لەگ���ەڵ دژە ڤایرۆس���ی 
لاریبافیری���ن، ئەنج���ام هەردووكیان 
بەڕێژەی 60�50% كاریگەرییان لەسەر 

نەخۆشەكان هەبوو. 
جۆر   3 بەنی���ازن  توێژەرەوەكان 
دەرم���ان لەی���ەك دەرمان���دا تێكەڵ 
بك���ەن ئەگ���ەر ئەو چارەس���ەرەی 
پێش���وو كاریگەری لەسەر هەندێك 
بەنیازیش���ن  نەبوو،  لەنەخۆش���ەكان 
لەماوەی ساڵی داهاتوودا ئەو دەرمانە 
نوێیە بخەنە بازاڕەوە، پزیشكەكان بۆ 
دەرمانی  كاریگەری  مەودای  زانینی 
نەخۆشەكە  بەخوێنی  پش���ت  دووەم 

دەبەستن.  
لەلایەك���ی دیك���ەوە ڕێكخ���راوی 
تەندروستی جیهانی ڕایگەیاند لەوانەیە 
هەوكردنی ڤایرۆسی جگەر ببێتەهۆی 
كوش���تنی زیاتر لەپێنج ملیۆن مرۆڤ 
لەباشور و باشوری خۆرهەڵاتی ئاسیا 

لەماوەی دە ساڵی داهاتوودا.
ڕێكخ���راوی ناوب���راو پێ���ی وای���ە 
هەرچەن���دە ڤاكس���ینی تایبەت بەو 
نەخۆش���ییە و بەتایبەتی جۆری )ب( 
بەڵام  لەتووشبوون،  دەكات  ڕێگری 
نەبوونی هۆشیاری خەڵك  ئێس���تا  تا 
بەرامبەر بەنەخۆش���ییەكە كێشەیەكی 
گەورەیە. لەماوەی دە ساڵی ڕابردوودا 
هەوكردنی ڤایرۆسی جگەر بۆتەهۆی 
گیان لەدەستدانی ژمارەیەكی زۆری 
قوربانیی���ان ك���ە زیات���رە لەژمارەی 
ئەو كەس���انەی كە بەهۆی مەلاریاو 
تای دنج و ئایدز پێك���ەوە گیانییان 

لەدەستداوە.
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دابەشكردن بەیەكێك لەكردارەكانی 
ئەژم���ار دەكرێ���ت و بریتیی���ە لەبەش 
ب���ەش كردن���ی ژمارەیەك یان ش���تێك 
بەس���ەر ژمارەیەكی دیكە یان ش���تێكی 
دیك���ەدا و بەماوە و بێ ماوە خۆ ئەگەر 
بوو  م���اوە  بەبێ  كردارەكە  ئەنجام���ی 
مانای وایە ژمارەكە توانای دابەشبوونی 
بەس���ەر ژمارەی بەشدراودا هەیە. چۆن 

توانای  ژمارەیەك  دەزانین 
بەس���ەر  دابەش���بوونی 
بەبێ  هەیە  ژمارەیەك���دا 
بەكارهێنان���ی ك���رداری 

دابەش���كردنەكە؟ 
باس���ی  دەمەوێ���ت 
دابەش���بوون  توان���ای 
لەو  هەندێ���ك  بەس���ەر 
ژماران���ەدا بك���ەم ك���ە 
تا ئێس���تا هەی���ە و لەناو 
پڕۆگرامەكان���ی خوێندن 
س���ەرچاوەكانی  ی���ان 
باس���كراوە،  بیركاری���دا 

وەك وەبیرهێنانەوەی���ەك:

بەس���ەر )2( دا دەبێ���ت ژمارەك���ە 
جووت بێت.

بەسەر )3( دا سەرجەمی ڕەنووسەكانی 
یەكێك بێت لەچەنجارەكانی ژم���ارە 3.

بەس���ەر )4( دا پێویستە تەنیا خانەی 
یەكان و دەی���ان توانای دابەش���بوونی 

هەبێت بەس���ەر 4 دا.
بەس���ەر )5( دا خانەی یەكان ژمارە 

س���فر یان 5 بێت.
بەس���ەر )6( دا ژمارەك���ە توان���ای 
دابەش���بوونی هەبێت بەس���ەر 2 و 3 دا 

پێكەوە.
بەسەر )7( دا دوو ئەوەندەی خانەی 
یەكان لەدەیان دەردەكرێت ئەم كردارە 
دووبارە دەكرێتەوە تا لەكۆتاییدا یەكێك 

لەچەنجارەكانی ژمارە 7 دەردەچێ���ت.

        

            

Mathematics  ماتماتيك    

توانای دابەشبوون
ڕێبین مەحمود حسێن*
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بەسەر )8( دا خانەی یەكان و دەیان 
و س���ەدان پێكەوە بەس���ەر 8 دا دابەش 

بێت.
بەس���ەر )9( دا سەرجەمی ژمارەكان 

بەس���ەر 9 دا دابەش دەبێت.
بەس���ەر )10( دا خانەی یەكان سفر 

بێت.
نێوان  جی���اوازی  دا   )11( بەس���ەر 
س���ەرجەمی ڕەنووسی ڕیزبەندی تاك و 
ڕیزبەندی جووت  ڕەنووسی  سەرجەمی 

یان چەنج���ارەی 11 بێ���ت، ئەمە وەك 
وەبیرهێنانەوەیەك.

دابەش���بوون  توانای  ئەگ���ەر  بەڵام 
ژمارە  لەكۆلكەكانی  هەریەكە  بەس���ەر 
توانای  ئ���ەوا  نەب���وو  خوازراوەك���ەدا 
دابەشبوون بەسەر ژمارە خوازراوەكەشدا 

نابێت وەك لەم خش���تەیەدا دیارە:
كەوات���ە دەتوانی���ن بڵێی���ن ه���ەر 
ژمارەیەك توانای دابەش���بوونی بەس���ەر 
چەن���د كۆلك���ەی خۆبەش���یدا هەبێت 
كۆلكە  لێكدان���ی  ئەنجام���ی  بەس���ەر 

خۆبەخشەكانیش���یدا  دەبێت.
ئەم  تەماشای خاڵی دووەمی  ئەگەر 
خشتەیە بكەین ژمارە )1334040( توانای 
دابەش���بوونی بەسەر )1155( نییە چونكە 
توان���ای دابەش���بوونی بەس���ەر هەموو 

كۆلكە خۆبەشەكانی واتا )7,11( دا نییە 
بەڵام توانای دابەشبونی بەسەر )3,5( دا 
بەسەر  دابەشبوونی  توانای  هەیە كەواتە 
لێكدانی ئەم دوو كۆلكانەشدا  ئەنجامی 
هەی���ە چونك���ە 3*5= 15 و هەروەه���ا 
لەخشتەی یەكەمیشدا بەهەمان شێوەیە بۆ 

نموونە لەخاڵی 16 دا ژمارە )25794120( 
تەنیا توانای دابەش���بوونی بەسەر 165 دا 
بەسەر  دابەش���بوونی  توانای  بەڵكو  نییە 
هەموو ئەو ئەگەرانەدا هەیە كە لەنێوان 

كۆلكە خۆبەش���ەكانی ژمارەكەدا هەیە.
ڕوونكردن���ەوەی زیات���ر كۆلك���ە 
ئ���ەو  )11,5,3(ن   165 خۆبەش���ەكانی 
ئەگەران���ەی ك���ە لەنێ���وان )11,5,3(دا 
روو دەدەن بریتی���ن لە 11, 55=11*5, 5, 

3 ,3*5=15 ,3*5*11=165 ,3*11=33

توان���ای   )25794120( كەوات���ە 
دابەش���بوونی بەسەر )11,55, 5, 33, 165, 
15, 3( دا هەی���ە و هەروەه���ا ئەوان���ی 

دیکه ش بەهەمان ش���ێوە.
* پس���پۆڕی بیركاری

پەروەردەی  پش���ده ر - قەڵادزێ
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