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دوو له‌سه‌ر سێی‌ كه‌سانی‌ تووشبوو به‌ نابینای‌ له‌ جیهاندا ژنانن

به‌كارهێنانی‌ 
هـه‌نــگــویــن بۆ 
جــوانــكـــاریـــی‌ 

پــێــســـت 

ئه‌نفلۆنزای‌ به‌راز 

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

ڕێگرتن  ده‌وڵه‌تی‌  نێو  ئاژانسی‌  ڕاپۆرتی‌  به‌پێی‌ 
سێی‌  له‌سه‌ر  كه‌دوو  ڕوو  خستۆته‌  ئه‌وه‌ی‌  له‌نابینایی‌، 

نابینایان له‌جیهاندا ژنان و كچان ده‌گرێته‌وه‌. 
له‌ڕاپۆرته‌كه‌دا ئاماژه‌ی‌ به‌وه‌ كراوه‌، كه‌ژنان له‌زۆرێك 
خزمه‌ت  له‌پیاوان  كه‌متر  پێشكه‌وتوه‌كاندا،  وڵاته‌  له‌ 
وه‌رده‌گرن،  چاو  ته‌ندروستی‌  چاودێری‌  یه‌كانی‌  گوزاری‌ 
له‌م  ژنان  له‌كاتێكدا  به‌ته‌مه‌نه‌كاندا،  له‌ژنه‌  به‌تایبه‌ت 
پێك  به‌ساڵاچووان  دانیشتوانی‌  له‌نێوان  زیاتر  وڵاته‌دا، 

ده‌هێنن.
نه‌خۆشی‌  ژناندایه‌،  له‌نێو  كه‌زیاتر  له‌ونه‌خۆشیانه‌ی‌ 
ته‌رخوما  نه‌خۆشی‌  چاو)cataract(و،  ئاوی‌ 

ڕێنــمایـــی بــۆ 
لێنـــانی‌ بــرنــج

نه‌زاو غه‌فور .............................................................

-برنج ده‌بێت له‌جێگای وشك و فێنك له‌مه‌خزه‌ندا 
پارێزگاری‌ لێ‌ بكرێت . ئه‌گه‌ر بۆماوه‌یه‌ك مایه‌وه‌، 

پێویسته‌ هه‌ندێك خوێی‌ به‌وشكی‌ تێكه‌ڵ بكرێت بۆئه‌وه‌ی‌ 
به‌دوربێت له‌كرم و مێروو. 

-كاتژمێرێك پێش ئه‌وه‌ی‌ برنجه‌كه‌ لێبنرێت 
بشۆررێته‌وه‌، باش وایه‌ به‌ئاوی‌ شله‌تێن بخوسێنرێت، 
پاشان هه‌ندێك خوێی‌ تێبكرێ‌، ئه‌مه‌ش ده‌بێته‌ هۆی‌ 

ئه‌وه‌ی‌ كه‌برنجه‌كه‌ ده‌نك درێژ بێت. 
-له‌كاتی‌ كڕینی‌ برنجدا ئاگاداربه‌ كه‌برنجی‌ تێكه‌ڵ 

كراو یان كۆن و به‌سه‌رچو نه‌كڕی‌، چونكه‌ له‌كاتی‌ 
لێنانیدا بۆنی‌ خۆی‌ له‌ده‌ست ده‌دات. 

-له‌كاتی‌ ده‌مكێشانیدا له‌ناوه‌ڕاستی‌ مه‌نجه‌ڵه‌كه‌دا 
كۆیبكه‌ره‌وه‌ وه‌ك كه‌لله‌ی‌ شه‌كری‌ لێ‌ بكه‌ بۆئه‌وه‌ی‌ 

به‌جوانترین شێوه‌ ده‌م بكێشێت. 
-بۆ زانینی‌ ده‌م كێشانی‌ برنج كاتێ سه‌ری‌ 

مه‌نجه‌ڵه‌كه‌ لاده‌به‌ین هه‌ڵمی‌ زۆری‌ لێ بێته‌ ده‌ره‌وه‌.
-بۆدروست كردنی‌ بنكڕی‌ پڵاو ده‌توانین به‌نانی‌ بازار 

یان په‌تاته‌ یان كاهوو بنكڕێكی‌ جوان دروست بكه‌ین. 

)trachoma(، كه‌بۆته‌ هۆی‌ ئه‌وه‌ی‌ ڕێژه‌ی‌ نابینای‌ 
جیهان پێك بهێنێت. 

ئاژانسی‌  كه‌ڕاپۆرتی‌  له‌وده‌رئه‌نجامانه‌ی‌  هه‌ندێك 
نێوده‌وڵه‌تی‌ ڕێگرتن له‌نابینای‌ خستوویه‌تیه‌ ڕوو:

به‌شێوه‌یه‌كی‌  ته‌ندروستی‌  چاودێری‌  -گه‌یاندنی‌ 
یه‌كسان بۆوڵاته‌ هه‌ژاره‌كان، ده‌توانرێت ڕێژه‌ی‌ نابینایان 

له‌جیهاندا كه‌م بكرێته‌وه‌.
به‌ر،  بگیرێته‌  وكاریگه‌ری‌  ئاسان  -ستراتیژیه‌تی‌ 
بۆكه‌م كردنه‌وه‌ی‌ كه‌سانی‌ توشبوو به‌نابینایی‌، هه‌تاوه‌كو 

ساڵی‌ 2020.
ده‌توانرێت  وه‌خت  پێش  نابینایان  -له‌80%ی‌ 

چاره‌سه‌ربكرێت.
-به‌پێی‌ ئه‌و توێژینه‌وه‌یه‌ی‌ كه‌كراوه‌ له‌ساڵی‌ 2009دا، 

كه‌س  و269ملیۆن  هه‌یه‌،  له‌جیهاندا  نابینا  45ملیۆن 
گرفتی‌ بیناییان هه‌یه‌.

له‌و  ده‌بن  نابینایی‌  كه‌توشی‌  ئه‌وكه‌سانه‌ی‌  -له‌%90 
وڵاتانه‌ ده‌ژین كه‌داهاتیان زۆرنزمه‌.

له‌جیهاندا ده‌گه‌ڕێته‌وه‌  نابینایی‌  -زۆرترین هۆیه‌كای‌ 
.)cataract( بۆنه‌خۆشی‌ ئاوی‌ چاو

چاو،  ئاوی‌  نه‌خۆشی‌  چاره‌سه‌ركردنی‌  -پێشوه‌خت 
به‌نه‌شته‌رگه‌ری‌ ئاسان وبه‌كه‌مترین به‌های‌ تێچوون.

چاو  به‌ریتانی‌)پزیشی‌  گۆڤاری‌  هه‌واڵی‌  به‌پێی‌ 
كه‌ده‌توانرێت  بڵاوكراوه‌ته‌وه‌   )ophthamology
وڵاتانه‌ی‌  له‌و   %11 به‌ڕێژه‌ی‌  له‌جیهاندا  نابینایی‌ 
كه‌داهاتیان نزمه‌ یان مامناوه‌نده‌ كه‌م بكرێته‌وه‌، ئه‌گه‌ر 
نه‌شته‌رگه‌ری‌  پیاوان  شێوه‌ی‌  به‌هه‌مان  ژنان  هاتوو 

و/ شعریه‌ عوسمان ................................................

وه‌ك ئاشكرایه‌ به‌هۆی‌ تیشكی‌ خۆرو جۆره‌كانی‌ خواردن و 
سكپڕی‌و دوودڵییه‌وه‌، پێستی‌ ده‌م وچاوی‌ ئافره‌تان توشی‌ 

چه‌ندین كێشه‌ ده‌بێت وه‌ك په‌ڵه‌و خاڵی‌ ڕه‌ش و هتد ..
هه‌ندێ‌  كردنی‌  چاره‌سه‌ر  بۆ  هه‌یه‌  هۆكارێك  چه‌ند 

له‌كێشه‌كانی‌ ده‌مو چاو، وه‌ك:
نیوكوپ  زه‌یتون:-  زه‌یتی‌  و  هه‌نگوین  -به‌كارهێنانی‌ 
بۆ  بكرێت  تێكه‌ڵ  هه‌نگوین  كوپ  نیو  و  زه‌یتون  زه‌یتی‌ 
ماوه‌ی‌ چه‌ند ده‌قیقه‌یه‌ك، پاشان بدرێت له‌ ده‌م و چاو بۆ 

ماوه‌ی‌ )20( خوله‌ك دواتر به‌ئاوی‌ گه‌رم بشۆررێت .
- ده‌توانرێت ته‌نها زه‌یتی‌ زه‌یتونه‌كه‌ وه‌ك داپۆشه‌رێك 
به‌كاری‌ بهێنرێت بۆ ده‌م و چاو بۆ ماوه‌ی‌ )30( خوله‌ك، 
دواتر به‌ئاوی‌ گه‌رم بشۆررێت، ئه‌م داپۆشه‌ره‌ یارمه‌تیده‌ره‌ 

بۆ پاكردنه‌وه‌ی‌ ده‌م وچاو .
په‌ڵه‌،  و  له‌چه‌وری‌  چاو  و  ده‌م  پاكردنه‌وه‌ی‌  -بۆ 
گیراوه‌ی‌  )سیر، هه‌نگوین، خه‌یار( به‌كار بهێنه‌ ئه‌ویش 
به‌یه‌ك ده‌نك سیر، یه‌ك ده‌نك خه‌یار، له‌گه‌ڵ دوو كه‌وچك 

هه‌نگوین  .
تێكه‌ڵی‌  و  ده‌كرێت  وورد  جوان  سیره‌كه‌  خه‌یارو 
هه‌نگوینه‌كه‌ ده‌كرێت بۆ ماوه‌ی‌ چه‌ند ده‌قیقه‌یه‌ك، پاشان 
ده‌درێت له‌ ده‌موچاو بۆ ماوه‌ی‌ نیو كاتژمێر دواتر به‌ئاوی‌ 
گه‌رم ده‌شۆررێت، ئه‌م پێكهاتانه‌ ده‌بنه‌ هۆی‌ پاكردنه‌وه‌و 

جوانی‌ پێستی‌ ده‌م و چاو .
سه‌رچاوه‌: عالم المرأه‌

و/ شوكریه‌ حسه‌ین ..............................................
په‌تای‌ ئه‌نفلۆنزای‌ به‌راز، توشی‌ كۆئه‌ندامی‌ هه‌ناسه‌ ده‌بێت، 
ئه‌ویش به‌هۆی‌ ڤایرۆسی‌ سه‌ر به‌ othomyo viclae، ئه‌م 
حاڵه‌ته‌ له‌به‌رازدا هه‌یه‌و بۆ مرۆڤ ده‌گمه‌ن‌و كه‌مه‌، به‌ڵام 
به‌هۆی‌ گۆڕانكاری‌ چینیه‌وه‌ بۆ مرۆڤ ده‌گوێزرێته‌وه‌و ده‌بنه‌ 

هه‌ڵگرو پاشان ده‌ركه‌وتنی‌ نیشانه‌كانی‌ توشبوونی‌.
له‌نیوه‌ی‌ چه‌رخی‌ )20(دا، )50( حاڵه‌ت تۆماركراوه‌، 
كه ‌مرۆڤ تووشی بووه‌، نیشانه‌كانی‌ ئه‌م په‌تایه‌ هه‌روه‌ك 
ئه‌نفلۆنزای‌ ئاسایی‌ وایه‌، وه‌ك: تای‌ زۆر و كۆكه‌و ئازاری‌ 

ماسولكه‌كان‌و هه‌روه‌ها سكچوون و ڕشانه‌وه.‌ 
جیاوازی‌ نیشانه‌كانی‌ ئه‌نفلۆنزای‌ ئاسایی‌‌و به‌راز:

* له‌ئه‌نفلۆنزای‌ ئاساییدا تا به‌ده‌گمه‌ن به‌رز ده‌بێته‌وه‌، 
به‌ڵام له‌ئه‌نفلۆنزای‌ به‌رازدا، تا سه‌ره‌كیه‌و به‌رده‌وام ده‌بێ‌ 

له‌هه‌ندێ‌ حاڵه‌تدا 3-4 ڕۆژ ده‌خایه‌نێت.
-له‌ئه‌نفلۆنزای‌ ئاساییدا كۆكه ‌به‌ به‌ڵغه‌مه‌وه‌یه‌، به‌ڵام 

له‌ئه‌نفلۆنزای‌ به‌رازدا كۆكه‌ی‌ وشكه‌. 
سه‌ریه‌شه‌  له‌ش‌و  ئازاری‌  ئاساییدا  له‌ئه‌نفلۆنزای‌   -

سووك‌و ده‌گمه‌نه‌، به‌ڵام له‌ئه‌نفلۆنزای‌ به‌رازدا سه‌ره‌كیه‌.
* له‌ئه‌نفلۆنزای‌ ئاساییدا لووتگیران سه‌ره‌كیه‌و دوای‌ 
هه‌فته‌یه‌ك نامێنێ‌، به‌ڵام له‌ئه‌نفلۆنزای‌ به‌رازدا ڕوونادات‌و 

ئیفرازاتی‌ نییه‌.
به‌ڵام  ده‌گمه‌نه‌،  له‌رز  ئاساییدا  له‌ئه‌نفلۆنزای‌   *

له‌ئه‌نفلۆنزای‌ به‌رازدا له‌رز سه‌ره‌كیه‌ له‌ 60% توشبوواندا.
كه‌مه‌،                                 بێزاری‌  هیلاكی‌و  ئاساییدا  له‌ئه‌نفلۆنزای‌   *

به‌ڵام له‌ئه‌نفلۆنزای‌ به‌رازدا به‌هێزو زۆر دیاره‌.
به‌ڵام  سه‌ره‌كیه‌،  ئاساییدا  ئه‌نفلۆنزای‌  له‌  پژمین   *

له‌ئه‌نفلۆنزای‌ به‌رازدا ده‌گمه‌نه‌.
به‌هێواشی  نه‌خۆشییه‌كه‌  ئاساییدا  له‌ئه‌نفلۆنزای‌   *
په‌ره‌ده‌سه‌نێت‌ له‌گه‌ڵ تێپه‌ڕینی‌ ڕۆژگار، به‌ڵام له‌ئه‌نفلۆنزای‌ 
به‌رازدا به‌شێوه‌یه‌كی‌ كتوپڕو له‌ ماوه‌ی‌ )3-6( كاتژمێردا 

تووش ده‌بیت.
ده‌گمه‌نه‌،  ساده‌و  ژانه‌سه‌ر  ئاساییدا  له‌ئه‌نفلۆنزای‌   *
له‌گه‌ڵ  به‌رده‌وامه‌  به‌هێزو  به‌رازدا  له‌ئه‌نفلۆنزای‌  به‌ڵام 

نیشانه‌كانی‌ تردا.
ساده‌و  ئاساییدا  له‌ئه‌نفلۆنزای‌  قوڕگ  سووتانه‌وه‌   *
ئاسانه، هه‌ندێک‌ حاڵه‌تیش مامناوه‌نده‌، به‌ڵام له‌ئه‌نفلۆنزای‌ 

به‌رازدا نیه‌و به‌ده‌گمه‌ن ڕووده‌دات. 
* له‌ئه‌نفلۆنزای‌ ئاساییدا ئازاری‌ سنگ‌و قورسی‌ سنگ 
به‌ڵام  مامناوه‌نده‌،  حاڵه‌تیشی  هه‌ندێ‌  ساده‌یه‌  ئاسایی‌و 

له‌ئه‌نفلۆنزای‌ به‌رازدا به‌هێزه‌. 
ڕێنمای‌ بۆ كه‌سی‌ تووشبوو:

خواردنه‌وه‌ی‌  ژوور.  باشی‌  هه‌واگۆڕكێی‌  پشوودان‌و 
شله‌مه‌نی‌ زۆرو گرنگیدان به‌شۆردنی‌ ده‌ست به‌تایبه‌ت كاتی‌ 
پێش  هه‌ڵگڵۆفینی‌  چاو  بۆ  ده‌ستنه‌بردن  خواردن،  پێش 
ده‌ستشتن. هه‌روه‌ها خواردنی‌ میوه‌و سه‌وزه‌و به‌كارهێنانی‌ 
ده‌سڕێك‌و دوورخستنه‌وه‌ی‌ له‌به‌رده‌ست پاش به‌كارهێنانی‌و 
نه‌كردن‌و  ماچ  هه‌روه‌ها  تا.  كه‌مكردنه‌وه‌ی‌  دابه‌زاندن‌و 
ته‌وقه‌نه‌كردن‌و به‌كارنه‌هێنانی‌ كه‌لوپه‌لی‌ یه‌كتری‌ به‌تایبه‌ت 
كه‌سی‌ تووشبوو. خواردنی‌ ده‌رمانه‌كان به‌گوێره‌ی‌ ڕێنمای‌ 

پزیشك.
خۆپاراستن:

ڕۆژانه‌و  به‌ئاوسابوون  په‌نجه‌كان  ده‌ست‌و  شۆردنی‌ 
ته‌واوبوون  نانخواردن‌و  دوای‌  پێش‌و  به‌تایبه‌ت  چه‌ندجار، 
له‌كاره‌كه‌ت. ته‌وقه‌نه‌كردن له‌گه‌ڵ كه‌سانی‌ تووشبوو، ماچ 
نه‌كردن‌و باوه‌ش پێدانه‌كردنی‌. هه‌روه‌ها داپۆشینی‌ ده‌م‌و 
ده‌ستنه‌دان  ماسك.  به‌كارهێنانی‌  كۆكه‌و  له‌كاتی‌  لووت 
له‌پاكی  دڵنیانه‌بیت  نه‌شۆرێت‌و  تاده‌ست  له‌چاوولووت 
ببرێت  خێرا  تووشبوو  كه‌سێك  گه‌ر  پێویسته‌  ده‌ستت. 
بۆ لای‌ پزیشك. هه‌روه‌ها پاككردنه‌وه‌ی‌ ئه‌و كه‌لوپه‌لانه‌ی‌ 
خۆدوورگرتن  پزیشكی‌‌و  به‌پاكژكه‌ره‌وه‌ی‌  به‌كارده‌هێنرێت 

له‌قه‌ره‌باڵغی‌. 

نه‌خۆشی‌ )ئاوی‌ چاوی(ان بۆبكرێت.
نێوده‌وڵه‌تی‌  ئاژانسی‌  ڕاپۆرتی‌  هه‌رله‌ده‌رخسته‌كانی‌ 
كه‌ستراتیژیه‌تی‌  ده‌كات،  ئامۆژگاری‌  له‌نابینایی‌  ڕێگرتن 
كه‌ده‌توانرێت  هۆیه‌كه‌  بۆبه‌جێهێنان،  له‌بار  و  ئاسان 
پێشكه‌وتوه‌كان  له‌وڵاته‌  نابینایی‌  نزیكدا،  له‌داهاتویه‌كی‌ 

كه‌م بكرێته‌وه‌، به‌تایبه‌ت له‌ژناندا.
ئه‌وه‌ی‌ شایه‌نی‌ باسه‌ ڕۆژێك هه‌یه‌ له‌مانگی‌ تشرینی‌ 
یه‌كه‌مدا له‌هه‌موو ساڵێكدا به‌ناوی‌ ڕۆژی‌ بینایی‌ له‌جیهاندا

ئامۆژگاری‌  كه‌تیایدا   the worldday sight
وڕێنمای‌جیهان ده‌كرێت سه‌باره‌ت به‌نه‌خۆشیه‌كانی‌ چاو 

بینین. وگرفته‌كانی‌ 

indidtimes,2009/سه‌رچاوه‌


