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لەیزیك LASIK نەشــتەرگەرییەكی 
چاوە كە شــێوەی چینی كۆرنیا Cornea بۆ هەمیشــە 

دەگۆڕێت بە مەبەستی باشتركردنی بینین لەجیاتی بەكارهێنانی چاویلكە یان 
 Nearsightedness هاوێنەی لكاو.نەشــتەرگەریی لەیزیكتەنیا بــۆ كورتبینی
یان دووربینی Farsightedness سووك یان مامناوەندی چارەسەرێكی گونجاوە، 
جا هاوكات بە بوونی یان بە نەبوونی ئەســتیگماتیزم Astigmatism. ملیۆنان 

كــەس پێیــان باشــە كــە نەشــتەرگەریی لەیزیــك بــۆ چاویان ئەنجــام بدەن 
لەجیاتی بەكارهێنانی چاویلكەی پزیشــكی، یان هاوێنەی لكاو، بەڵام 
لــە راســتیدا زۆربەیــان ئەنجامــی نــادەن. مەرجەكانــی كاندیدبوونت بۆ 
چارەسەر بە لەیزیك ئەمانەن: پێویستە كە تەمەنت لە سەرووی 18 ساڵ 
بێت، پێویســتە كە چاوەكانت تەندروســت بن، هیچ نەخۆشی و گرفتیان 
نەبێــت بەتایبەتــی لــە چینــی كۆرنیای چــاودا چونكە هــەر هەوكردن 
یان ئاســەوارێك لە كۆرنیادا رێگر دەبێت بۆ چارەســەری لەیزیك، هیچ 
ناڕحەتی یان گرفتێكی تەندروســتیت نەبێت لەكاتی پاڵكەوتن لەســەر 
پشــتدا، چونكــە چارەســەری لەیزیــك تەنیــا بــە پاڵكەوتنــی نەخۆش 
لەســەر پشــت ئەنجام دەدرێت، پێویســتە كە بتوانیت بۆ ماوەی 2-1 
خولەك چاوەكانت لەسەر خاڵێكی تیشكی دەزگای لەیزەردا بەبێ 
جوولــە رابگریــت، پێویســتە كــە 4 هەفتــە بەر لــە ئەنجامدانی 
لــكاو  هاوێنــەی  بەكارهێنانــی  لەیزیــك  نەشــتەرگەریی 
رابگریــت، چونكــە بەكارهێنانی هاوێنــەی لكاو هۆكارە 
بــۆ گۆڕینــی شــێوەی كۆرنیا، ئەمــەش كاریگەری 

دەكاتە سەرئەنجامی چارەسەرییەكە.

كێ كاندیدە بۆ 
نەشتەرگەری لەیزیكی چاو؟
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نووســتن بــۆ مــاوەی زیاتــر لــە یــەك كاتژمێــر لەكاتــی 
رۆژدا Daytime Naps و بــە بەردەوامــی، ئەگــەری 
تووشــبوون بە نەخۆشــی شەكرە تا رێژەی 45% زیاد دەكات، 
ئەمــە بــە گوێــرەی نوێتریــن لێكۆڵینەوەی پزیشــكی كە لە 
زانكــۆی تۆكیــۆی پایتەختی ژاپۆن ئەنجام دراوە. هەروەها 
ئەمــەش روونكراوەتــەوە كە نووســتنی زیاتر لە یەك كاتژمێر 
لەكاتــی رۆژدا هێشــتا رێــژەی ئــەم ئەگــەرە زیاتــر دەكات، 
پێچەوانــەی ئەمــەش راســتە، واتە نووســتنی كەمتر لە 40 
خولــەك ئەگــەری تووشــبوون كەمتــر دەكاتــەوە. هــۆكاری 
زیــاد نووســتن لەكاتــی رۆژدا دەگەڕێتــەوە بــۆ تێكچوونــی 
خــەو یــان خەوزڕان لەكاتی شــەودا، هەروەها پرخە و نۆرەی 

هەناســەتەنگی لەكاتی نوســتندا Sleep apnoea كە 
دەبێتــە هــۆی بیداربوونــەوە و پچڕبوونــی خــەو. 

لــە چەندیــن لێكۆڵینــەوەدا هاتــووە كــە ئەم 
گرفتانــەی خــەو لەوانەیە كە ئەگەری 

تووشــبوون بە گەلێك نەخۆشــی زیاد 
بكــەن وەكــو: نــۆرەی دڵ، جەڵتە، 
نەخۆشــییەكانی كۆئەندامــی دڵ 
و سووڕان، گرفتەكانی پەیوەست 
بــە میتابۆلیزم بەتایبەتی جۆری 
لایەكــی  لــە  شــەكرە.  دووەمــی 
كاتژمێرەكانــی  كەمیــی  تــرەوە، 

هــۆی  دەبێتــە  شــەو  نووســتنی 
و  خــواردن  ئــارەزووی  زیادبوونــی 

ئەمــەش  لــەش،  كێشــی  زیادبوونــی 
دیســان ئەگــەری تووشــبوون بە نەخۆشــی 

شــەكرە زیــاد دەكات. ئەمــەش تێبینــی كــراوە كە 
لەكاتی بەرزبوونەوەیەكی كەمی ئاســتی شــەكری خوێندا 

و ئــەو كەســانەی كــە لە قۆناغەكانی ســەرەتای تووشــبوون 
بە شــەكرەدان زیاتر لەكاتــی رۆژدا دەچنەوە خەوەوە. گەلێك 
ســەرچاوەی پزیشــكی ئاماژەیــان بەمە كردووە كە نووســتن 
لەكاتــی رۆژدا بــە مەرجێــك لــە 30 خولــەك زیاتــر نەبێــت، 
لەوانەیە كە لەجیاتی زیان ســوود بە تەندروستی بگەیەنێت، 
واتــە بــەر لــەوەی كە مــرۆڤ بچێتە خەوی قووڵــەوە كە بە 
 slow-wave sleep Deep نــزم  شــەپۆڵ  نووســتنی 

ناسراوە.

تا ئێستا مەسەلەی سەلامەتیی شیرینكارە دەستكردەكان 
Artificial Sweeteners بــە تەواوی یەكلا نەكراوەتەوە، 
بۆ نموونە بە پێی ئاژانسی خۆراك و دەرمانی ئەمەریكی 
 High-intensity چــڕەكان  زۆر  شــیرینكارە   ،FDA
ســەككارین  وەكــو  تەندروســت  كەســانی  بــۆ  ســەلامەتن 
Saccharin، ئەســپارتێم Aspartame، ئەسی پۆتاسیۆم 
 ،Neotame نیۆتێــم ،Sucralose ســوكرالۆز ،Ace-K
 .Advantame ئەدڤانتێــم ،Stevia ســتیڤیای ســافكراو
گەلێك لە پســپۆڕان جەخــت دەكەنەوە كە بەكارهێنانی هەر 
جۆرێكــی شــیرینكارە دەســتكردەكان كــەم یــان زۆر، زیانی 
لابەلای لێدەكەوێتەوە. تا ئێســتا ئەو جۆرانەی شــیرینكارە 
دەســتكردەكان كــە لــە لایــەن ئاژانســی خــۆراك و دەرمانی 
ئەمەریكییــەوە FDA لەنــاو ئەمەریــكادا لەبەر گومان لە 
ســەلامەتییان بۆ تەندروســتی مرۆڤ قەدەغەكراون بریتین 
 Stevia گەڵای ستیڤیا ،Cyclamate لە: سایكلەمەیت
و ســتیڤیای خــاو. لــە لایەكــی دیكــەوە، پســپۆڕان جەخت 
لەمــە دەكەنــەوە كە بەكارهێنانی شــیرینكارە دەســتكردەكان 
هۆكارێكە بۆ زیادبوونی كێشــی لەش، بە پێچەوانەی ئەو 
ئــەو بیروڕایــەی كە گوایە شــیرینكارە دەســتكردەكان دەبنە 
ئەگــەری دابەزاندنــی كێشــی لــەش. لــە لێكۆڵینەوەكانــدا 
هاتــووە كــە لەش و مێشــك پــاش بەكارهێنانی شــیرینكارە 

دەســتكردەكان بــە جۆرێــك كاردانەوەیــان دەبێــت كــە 
دەرەنجــام ئــارەزووی خــواردن زیاتــر بێت و كێشــی 

لــەش زیــاد بــكات لەجیاتــی كەمكــردن. ئەمە 
روونــە كــە چێــژی شــیرینكارە دەســتكردەكان 
یەكجــار لــە شــەكر شــیرینترە و وزە بــە لەش 

مێشــك  هانــی  بــەڵام  نابەخشــن، 
زیادبوونــی  بــۆ  دەدەن 

خواردنی  حــەزی 
شیرینی.

زیاد نووستن لەكاتی رۆژدا 
ئەگەری نەخۆشی شەكرە 

زیاد دەكات

سوود و زیانی شیرینكارە 
دەستكردەكان
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لــەرەی  بەتایبەتــی  دڵ  لێدانەكانــی  ناڕێكیــی 
گوێچكەلــەی دڵ Atrial fibrillation لەوانەیــە كــە 
ببێتە هۆی گرفتی تەندروســتی گەورە و مەترســیداری 
وەكــو: نــۆرەی دڵ، پەككەوتنــی دڵ، جەلتەی مێشــك، 
مردنــی  گورچیلە،هەروەهــا  درێژخایەنــی  نەخۆشــی 
بــە  دڵ  گوێچكەلــەی  دوو  دڵ.لێــرەدا،  كتوپــڕی 
شێوەیەكی ناڕێك گرژدەبنەوە بەبێ هەماهەنگی لەگەڵ 
سكۆڵەكاندا. نۆرەی لەرەی گوێچكەلە لەوانەیە كە بێت 
و بڕوات یان لەوانەیە كە بەردەوام بێت، لێرەداپێویستی بە 
چارەسەرێكی خێرا وكتوپڕەوە هەیە، چونكە لەوانەیە كە 

گواســتنەوەی پەنكریــاس دەبێتە چارەســەرێكی بنەڕەتیی 
بۆ نەخۆشــی شــەكرەی جۆری یەكەم Type I واتە جۆری 
بــە ئینســولین IDD. گرفتــی ســەرەكی  پشــت بەســتوو 
گواســتنەوەی پەنكریــاس وەكو گواســتنەوەی ئەندامەكانی 
دیكــە بریتییــە لــە رەتكردنەوەی لــەش بۆ هــەر ئەندامێكی 
بیانــی بــە رێــگای ئاكتیڤبوونی سســتمی بەرگــری لەش، 
ئەمەش دەبێتە هۆی تێكشــكاندنی هەر ئەندامێكی بیانی. 
ئــەم گرفتــە ئێستاشــی لەگەڵــدا بێــت بۆتــە ئاســتەنگی 
ســەرەكی لەبەردەم گواســتنەوەی پەنكریاس و ئەندامەكانی 
تــردا. ئەگەرچــی دەتوانرێــت كــە تــا رادەیەكــی زۆر ئــەم 
رەتكردنەوەیــە بــە دەرمــان كــپ بكرێت، بــەڵام بەكارهێنانی 
دەرمانی دژی رەتكردنەوە یان كپكردنی سیستمی بەرگری 

لەش زیانی لابەلای زۆری هەیە، بۆیە ئێستا پسپۆڕان بیر 
لە گواســتنەوەی تەنیــا خانە بەرهەمهێنەرەكانی ئینســولین 
لەجیاتــی  دەكەنــەوە   Islet cells transplantation
گواســتنەوەی تەواوی پەنكریاس. گواســتنەوەی پەنكریاس 
نەشــتەرگەرییەكی گەورەیــە و پێویســتە كــە نەخۆش خۆی 
ناونــووس بكات لە لیســتی چاوەڕێكرن تاكو گواســتنەوەی 
پەنكریــاس فەراهــەم دەبێــت كــە لەگــەڵ شــانەكانی ئــەو 
كەسەدا بگونجێت، ئەمەش لەوانەیە كە چەندین ساڵ درێژە 
بكێشــێت، هەروەهــا ئەگەری چەنــد ئاڵۆزییەكــی لێدەكرێت 
وەكــو هەوكــردن، گرفت لە كۆئەندامی میــزەڕۆدا، هەروەها 
لەكاركەوتنــی پەنكریاســی گــوازراوە، ئەمە جگــە لە زیانە 
لابەلاكانــی بەكارهێنانــی دەرمانــی دژی رەتكردنەوە وەكو: 
پووكانەوەی ئێسك، بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیسترۆل 
لە خوێندا، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. 
كەچــی گواســتنەوەی خانەی 
ئینســولین  بەرهەمهێنــەری 
ئاســنترە و زیاتر بەردەستە 
باشــتری  ئەنجامــی  و 
ئاڵۆزیــی  و  دەبێــت 

كەمتری هەیە.

ببێتــە ئەگەری گرفتی تەندروســتی وەكو دروســتبوونی 
تۆپەڵی خوێنی مەییو لەناو دڵدا و بۆ بەشــەكانی تری 
لــەش و ئەندامــەكان بگوازرێتــەوە و ببێتە هۆی گیرانی 
ناڕێكیــی  هۆكارەكانــی  گرنگتریــن  خوێــن.  لێشــاوی 
لێدانەكانی دڵ ئەمانەن: بەرزبوونەوەی پەســتانی خوێن، 
نۆرەی دڵ، نەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ CHD، گرفت 
لــە زمانەكانــی دڵ، گرفتی زگماكیــی دڵ، زیادبوونی 
چاڵاكیــی گلانــدی دەرەقی، جگەرەكێشــان، نەخۆشــیی 
هەوكردنــە  دڵ،  رابــردووی  نەشــتەرگەریی  ســییەكان، 
نووســتندا.  لەكاتــی  هەناســەتەنگی  ڤایرۆســییەكان، 

ناڕێكیی 
لێدانەكانی 
دڵ لەوانەیە 
مەترسیدار بێت

گواستنەوەی پەنكریاس لەجیاتی دەرزی ئینسولین
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 مەشــقی فیزیكــی ســووك بەتایبەتــی رۆیشــتنێكی 
 Postprandial كورت پاش ژەمە سەرەكییەكانی خۆراك
خۆپاراســتن  بــۆ  هەیــە  رۆڵــی   physical activity
كــە  بەتایبەتــی  نەخۆشــی شــەكرە  بــە  تووشــبوون  لــە 
لەخۆبگرێــت.  كاربۆهیــدرات  زۆری  بڕێكــی  ژەمەكــە 
لــە لێكۆڵینەوەیەكــدا هاتــووە كــە رۆیشــتن پــاش ژەمی 
خۆراك دەبێتە هۆی دابەزینی ئاستی شەكری خوێن بە 
تێكڕایی تا رێژەی 12% بە بەراورد لەگەڵ رۆیششــتن 

لــە كاتەكانــی تردا.ئەم كاریگەرییە زیاتر لە پاش ژەمی 
ئێوارەدا بەدی دەكرێت لەوكاتەی كە ئاســتی شــەكری 
خوێــن بــە رێــژەی 22% دادەبەزێــت بەتایبەتی 
كاربۆهیــدرات  بــە  ئێــوارە  ژەمــی  ئەگــەر 
دەوڵەمەند بێت. ئاستی شەكری خوێن لەپاش 
ژەمــە ســەرەكییەكاندا گرنگــی زۆری هەیــە لە 
تووشــبووان بە نەخۆشی شــەكرەدا بۆ دڵنیابوون 
كەمبوونــەوەی  و  شــەكرە  كۆنتڕۆڵكردنــی  لــە 
شــەكرە  ئاڵۆزییەكانــی  روودانــی  ئەگــەری 
و  دڵ  كۆئەندامــی  نەخۆشــییەكانی  بەتایبەتــی 
ســووڕان. لە نەخۆشــانی شــەكرەدا، چاڵاكیــی فیزیكی 
پاش ژەمی خۆراك هاندەرە بۆ دابەزینی ئاستی شەكری 
خوێن و كەمكردنەوەی ژەمی ئینسولین. نەخۆشی شەكرە 
بریتییــە لــە گروپێــك گرفتی پەیوەســت بــە میتابۆلیزم 

كــە كاریگــەری نێگەتیــڤ دەكاتــە ســەر توانای 
لــەش بــۆ بەرهەمهێنانــی هۆرمۆنــی 

بەكارهێنانــی  و  ئینســولین 
دروستی ئینسولین.

لــەرەی گوێچكەڵــە لەوانەیــە كــە بێ نیشــانە 
بێــت و تووشــبوو دركــی پێنەكات، نیشــانەكان 

بریتیــن لــە: دڵەكوتــێ، هەناســەتەنگی، بێهێزی 
گشــتی، كەمبوونــەوەی توانــا بــۆ مەشــقكی فیزیكــی، 
هەستكردن بە ماندووبوون، هەستكردن بە سووكبوونی سەر 
Lightheadedness، سەرسووڕان، شێوان، سینگ ئێشە.
ناڕێكیی لێدانەكانی دڵ چارەسەردەكرێت بە دەرمان 
یــان رێــگای تــر بــۆ رێكخســتنەوەی 

سیستمی كارەبایی دڵ.

رۆیشتنێكی كورت پاش 
ژەمی خۆراك لە شەكرە 

دەتپارێزێت
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