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نیشانه‌كانی‌ ئه‌نفلۆنزا چه‌ند جۆرێكن، وه‌كو: 
هه‌ناسه‌،  بۆری‌  هه‌وكردنی‌  زۆر،  كۆكه‌ی‌  تا، 
به‌ماندوێتی‌  هه‌ستكردن  قورس،  هه‌ڵامه‌تی‌ 
چاوه‌كاندا،  ئه‌ژنۆو  له‌ئێسكی‌  به‌تایبه‌ت 

به‌رزبوونه‌وه‌ی‌ پله‌ی‌ گه‌رمی‌ له‌ش.
كرد،  نیشانانه‌  به‌م  هه‌ستت  ئه‌گه‌ر 
پێویسته‌ ئه‌م چه‌ند خاڵه‌ جێبه‌جێ بكه‌یت:
-پله‌ی‌ گه‌رمی‌ له‌شت بگره‌و تۆماری‌ بكه‌.

-په‌یوه‌ندی‌ به‌پزیشكه‌وه‌ بكات.
كه‌بڕۆیت  لێكردیت  داوای‌  پزیشك  -ئه‌گه‌ر 
تاده‌توانێت  ئه‌وا  بداتێ‌،  ده‌رمنت  تاوه‌كو 
له‌بری‌ خۆت كه‌سێكی‌ تر بنێره‌، ئه‌گه‌ر كه‌س 

نه‌بوو ئه‌وكات خۆت بڕۆ.
زۆرترین  هه‌وڵبده‌  بده‌،  پشو  جێگادا  -له‌ناو 

كات بحه‌وێیته‌وه‌.
ئاوی‌  و  شله‌مه‌نی‌  باش  بڕێكی‌  -به‌رده‌وام 

گه‌رم له‌گه‌ڵ لیمۆو هه‌نگوێن بخۆیته‌وه‌.
وه‌ك  ئازارشكێنی‌  ده‌رمانی‌  -هه‌ندێ 
)پاراسیتامۆڵ( به‌كار بهێنه‌ بۆ كه‌مكردنه‌وه‌ی‌ 
گه‌رمی‌  پله‌ی‌  دابه‌زاندنی‌  سه‌رو  ئازاری‌ 

له‌شت.
-دوور بكه‌وه‌ره‌وه‌ له‌كۆكین یان پژمین به‌سه‌ر 

كه‌له‌نزیكته‌وه‌ن. ئه‌وكه‌سانه‌دا 
سابون  به‌ئاوو  ده‌سته‌كانت  جارێك  -چه‌ند 
تر  كه‌سانی‌  بۆ  ڤایرۆسه‌كه‌  ئه‌وه‌ی‌  بۆ  بشۆ 

نه‌گوازرێته‌وه‌.
-به‌پێی‌ پێویست و به‌گه‌رمی‌ خۆت داپۆشه‌.

-هه‌ر حاڵه‌تێكی‌ نه‌خۆیه‌شه‌كه‌ت زیادی‌ كرد، 
لای‌ خۆت تۆماری‌ بكه‌.

ده‌رمان‌و  پزیشك  ڕێنمایی  -به‌پێی‌ 
چاره‌سه‌ره‌كان به‌كار بهێنه‌.

جگه‌ره‌كێشان  چونكه‌  مه‌كێشه‌،  -جگه‌ره‌ 
حاڵه‌تی‌ نه‌خۆشیه‌كه‌ت زیاتر ده‌كات.

یان  خوێن  كۆكه‌كه‌ت  له‌گه‌ڵ  -ئه‌گه‌ر 
له‌ده‌مته‌وه‌  زه‌رد  یان  سه‌وز  )به‌ڵغه‌م(ی‌ 
له‌م  مه‌ترسیداره‌،  حاڵه‌ته‌كه‌ت  ئه‌وه‌  هات، 
پزیشك  سه‌ردانی‌  به‌خێرایی  حاڵه‌تانه‌دا 

بكه‌.
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به‌پێی‌ )un( ملیۆنان منداڵ قوربانی ده‌ستی‌ خراپ مامه‌ڵه‌كردنن

ئه‌گه‌ر تووشی‌ ئه‌نفلۆنزای‌ به‌راز بوویت

و/ ئیراد مه‌نوچه‌ر .........................................

به‌پێی‌ ڕاپۆرتی‌ سندوقی‌ هاریكاری‌ مناڵانی‌ سه‌ر 
كه‌  كردۆته‌وه‌  بڵاو  ئه‌وه‌ی‌  یه‌كگرتوه‌كان،  به‌نه‌ته‌وه‌ 
ڕووبه‌ڕووی‌  جیهاندا  ناوچه‌ی‌  له‌هه‌ندێ‌  مناڵ  ملیونان 
درێژی‌  ده‌ست  و  كردن  مامه‌ڵه‌  خراپ  و  توندوتیژی‌ 
ئه‌م  باسه‌،  شایه‌نی‌  ئه‌وه‌ی‌  ده‌بنه‌وه‌.  سێكسی‌ 
ڕۆشنای‌  له‌به‌ر  یه‌كگرتوه‌كان  نه‌ته‌وه‌  ڕاپۆرته‌ی‌ 
ڕاپۆرتی‌ هه‌شته‌مین پرۆگرامی‌ مناڵانی‌ سه‌ر به‌یونسف 
)unicef(  بڵاوكراوه‌ته‌وه‌، له‌و ڕاپۆرته‌ی‌ یونیسێفدا  
هاتووه‌: "نزیكه‌ی‌ 202 ملیون منداڵ له‌ژێر ته‌مه‌نه‌كانی‌ 
خراپ  به‌ده‌ست  ده‌ناڵێنن  له‌جیهاندا،  18ساڵیه‌وه‌ 

مامه‌ڵه‌ كردن و پارێزگاری‌ نه‌كردنیان". 
له‌ئامارێكیدا  یونیسێف  هه‌ڵسه‌نگاندنی‌  وبه‌پێی‌ 
بڵاوی‌ كردۆته‌وه‌، زیاتر له‌ 70 ملیۆن له‌كچان و ژنان، 
به‌ده‌ست  ده‌ناڵێنن  15-49ساڵی‌  ته‌مه‌نه‌كانی‌  له‌نێو 
شێواندنی‌ كۆئه‌ندامی‌ زاوزێی‌ مێیه‌وه‌، به‌تایبه‌ت له‌22 
وڵاتی‌ ئه‌فریقا و وڵاتانی‌ یه‌مه‌ندا. ئه‌م ڕێژه‌یه‌ش زیاد 
ده‌كات ئه‌گه‌ر هاتوو ئه‌ژماردنێكی‌ سه‌رتاسه‌ری‌ بۆژنان 

و كچان بكرێت له‌هه‌موو ناوچه‌كانی‌ جیهاندا.
شێواندنی‌  پرۆسه‌ی‌  كه‌ئه‌م  ئه‌وه‌ی‌  سه‌ره‌ڕای‌   
هه‌ر  تائێستاش  وڵاتدا  له‌هه‌ندێ‌  زاوزێ  كۆئه‌ندامی‌ 
به‌رده‌وامه‌، به‌ڵام له‌گه‌ڵ ئه‌مه‌شدا یونیسێف ئاماژه‌ی‌ 
كردوه‌، كه‌ئه‌م ڕێژه‌یه‌ش له‌ماوه‌ی‌ 10-20ساڵی‌ ڕابردوو 

دابه‌زیوه‌ . 
هه‌ر له‌وكێشانه‌ی‌ له‌ڕاپۆرتی‌ یونیسێف سه‌باره‌ت 
به‌منداڵان هاتووه‌، تۆمارنه‌كردنی‌ منداڵانی‌ تازه‌ بووه‌ 
له‌لایه‌ن دایكان و باوكانه‌وه‌، كه‌ ئه‌مه‌ش ده‌بێته‌ ڕێگر 
له‌به‌رده‌م ئه‌وه‌ی‌ كه‌ناتوانرێت منداڵان ناونوس بكرێن 

له‌قوتابخانه‌كاندا. 
كردنی‌  پارێزگاری‌  به‌رپرسی‌  بسیل(  )سوسن 
كه‌تۆماركردنی‌  وایه‌،  پێی‌  به‌یونسێف  سه‌ر  مناڵانی‌ 

ده‌ڵێت:  و  له‌جیهاندا  داده‌نێت  كچ  مناڵانی‌  مافه‌كانی‌ 
هاوسه‌رگیریه‌وه‌،  قۆناغی‌  ده‌چێته‌  كچێك  "كاتێك 
ئه‌وا زۆر ڕێی‌ تێده‌چێ كه‌بچێته‌ قۆناغی‌ سكپڕیشه‌وه‌، 
ته‌مه‌نه‌كانی‌  له‌پێش  منداڵان  ئه‌گه‌ر  له‌ڕووه‌وه‌،  به‌ڵام 
و  هاوسه‌رگیری‌  پرۆسه‌ی‌  نێو  بخرێنه‌  15ساڵییه‌وه‌، 
سكپڕییه‌وه‌، ئه‌وا پێنج جار ڕێی‌ تێده‌چێت، كه‌ ئه‌و 
له‌وژنه‌ی‌  زیاتر  بدات،  له‌ده‌ست  گیان  منداڵه‌  كچه‌ 
سكپڕییه‌وه‌،  قۆناغی‌  ده‌چێته‌  20ساڵیدا  كه‌له‌ته‌مه‌نی‌ 
12ساڵه‌یه‌  یه‌مه‌نیه‌  ئه‌وكچه‌  )كه‌یسی‌(  له‌ونمونانه‌ش 

كه‌به‌هۆی‌ مناڵبوونه‌وه‌ گیانی‌ له‌ده‌ستدا. 
ئه‌و  سه‌ر  خسته‌  تیشكی‌  ڕاپۆرته‌كه‌  هه‌روه‌ها 
وه‌به‌پێی‌  نابن،  پارێزراو  تیایدا  كه‌مناڵان  ناوچانه‌ی‌ 
هه‌ڵسه‌نگاندنی‌  یونیسێف  ڕوو  كه‌خرایه‌  ئه‌وئاماره‌ش 
مناڵ  150ملیۆن  نزیكه‌ی‌  له‌جیهادا  كردوه‌، 
قورس  به‌رئیشی‌  5-14ساڵی‌ خراونه‌ته‌  له‌ته‌مه‌نه‌كانی‌ 
بیابانی‌  باشوری‌  له‌ناوچه‌كانی‌  به‌تایبه‌ت  گران،  و 

ئه‌فریقا. 
زۆر  منداڵانه‌  ئه‌م  كاری‌  سروشتی‌  وه‌به‌هۆی‌ 
له‌كوڕان وكچانی‌ مێرد منداڵ، ڕووبه‌ڕووی‌ ئیستغلال و 
ده‌ستدرێژی‌ سێكسی‌ ده‌بنه‌وه‌. له‌ڕاپۆرته‌كه‌شدا باس 
له‌حاڵی‌ ئه‌و منداڵانه‌ كراوه‌ كه‌له‌وڵاته‌ پیشه‌سازیه‌كاندا 
ده‌ژین، به‌جۆرێك منداڵانیش له‌م وڵاتانه‌دا ڕووبه‌ڕووی‌ 
و  ده‌بنه‌وه‌.  كردن  ئیستغلال  و  كردن  مامه‌ڵه‌  خراپ 
نزیكه‌ی‌  ڕوو،  كه‌خراوه‌ته‌  ئه‌وتوێژینه‌وه‌یه‌ی‌   به‌پێی‌ 
ڕووبه‌ڕووی‌  پیشه‌سازیه‌كاندا  له‌وڵاته‌  مناڵان  4%ی‌ 
ده‌ی‌  له‌  وه‌یه‌ك  ده‌بنه‌وه‌،  جه‌سته‌ی‌  توندوتیژی‌ 
ده‌روونی‌  توندوتیژی‌  و  كراون  فه‌رامۆش  منداڵان 
80%ی‌  كه‌به‌ڕێژه‌ی‌  ده‌درێت  ئه‌نجام  به‌رامبه‌ریان 
و  دایكان  له‌لایه‌ن  توێژینه‌وه‌كه‌  به‌پێی‌  حاڵه‌ته‌كانی‌ 
چاودێری‌  سه‌رپه‌رشتیارو  له‌لایه‌ن  یان  باوكانه‌وه‌، 

كه‌ره‌كانیانه‌وه‌ ده‌بێت. 
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بسكیتی‌ ماست
مریه‌م ئیبراهیم .....................................................

پێویستیه‌كانی‌:
2 كوپ ماست 

1 كه‌وچك سۆده‌
4 هێلكه‌ 

كوپ‌و نیوێك شه‌كر                                                         
3 كه‌وچك شیری‌ وشك

1 كوپ ڕۆنی‌ زه‌یت
یه‌ك پیكی‌ پاوده‌ر

ئارد
دروستكردنی‌:

ماسته‌كه‌ ده‌كرێته‌ قاپێكه‌وه‌‌و ده‌شڵه‌قێنرێت.
پاشان هێلكه‌كانی‌ تێده‌كرێت‌و پێكه‌وه‌ ده‌شڵه‌قێنرێت 

تا ده‌بێت به‌ كرێم.
پاوده‌ره‌كه‌ی‌  پیكی‌  سۆده‌و  شیرو  شه‌كرو  ڕۆن‌و 
نه‌خشی‌  ده‌كرێنه‌وه‌و  توند  ئارد  به‌  تێده‌كرێت‌و 
فڕن  سینی‌  له‌سه‌ر  دواتر  ده‌كرێت،  لێدروست 

داده‌نرێت.
مامناوه‌ند  به‌ئاگرێكی‌  فڕنه‌وه‌و  ده‌خرێته‌  سینیه‌كه‌ 

ده‌برژێنرێت.
چاوه‌رێ ده‌كرێت تاكه‌مێك ڕه‌نگی‌ ده‌گۆرێت، نابێت 

زۆر ببرژێنرێت.
كه‌سارد بویه‌وه‌ پێشكه‌شده‌كرێت. 

تازه‌بوو، داده‌نرێت به‌یه‌كه‌م هه‌نگاوی‌ گرنگ  مناڵانی‌ 
بخرێنه‌  یان ده‌توانرێت  بۆپارێزگاری‌ كردنی‌ منداڵان، 
نێو پرۆسه‌ی‌ خوێندن و نێو پرۆگرامه‌ تایبه‌تیه‌كانی‌ 
قوربانی‌  ده‌بنه‌  منداڵان  ئه‌گه‌رنا  به‌منداڵان،  سه‌ر 
بازرگانی‌ قاچاغی‌ منداڵان له‌لایه‌ن باند ومافیاكانه‌وه‌، 
و  له‌وڵاته‌كه‌یان  ده‌بن  شاراوه‌  مناڵانه‌  ئه‌م  چونكه‌ 

كۆمه‌ڵگه‌دا. 
كچ،  مناڵانی‌  به‌شودانی‌  به‌زۆر  تره‌وه‌،  له‌لایه‌كی‌ 

بۆسه‌ر  لێده‌كه‌وێته‌وه‌  ته‌ندروستی  گه‌وره‌ی‌  كه‌گرفتی‌ 
ته‌ندروستی‌ ئه‌م منداڵه‌ كچانه‌. 

به‌پێی‌ ئه‌و ده‌رخسته‌ی كه‌له‌ڕاپۆرته‌كه‌ی‌ یونیسێفدا 
له‌ته‌مه‌نی‌  كچان  پێشكه‌وتوه‌كاندا  له‌وڵاته‌  هاتووه‌، 
به‌ڵام  هاوسه‌رگیریه‌وه‌،  قۆناغی‌  ده‌چنه‌  20-24ساڵی‌ 
له‌زۆربه‌ی‌ ناوچه‌كانی‌ باشوری‌ ئاسیا منداڵانی‌ كچ له‌ 
خوارووی‌ ته‌مه‌نی‌ 18ساڵییه‌وه‌ ده‌چنه‌ ئه‌م قۆناغه‌. 

)سوسن بسیل( له‌لێدوانێكیدا ئه‌مه‌ به‌پێشێلكردنی‌ 


