
ژمارە )1099(  662016/11/22

تی
وس
ندر
تە

)سپۆرت درینك( 

جەوانان هەیە
ی لەسەر نەو

ریگەری خراپ
كا

چاویلكە دەبێت؟
ەوە پێویستیت بە 

ی بۆ خوێندن
كە

نزیكەی هەموو كەســێك پاش تەمەنی 40 ســاڵی دووچاری گرفت 
لــە بینینــی شــتی زۆر نزیــك دەبێــت بەتایبەتــی خوێندنــەوە، بەمــەش 
دەوترێــت پیربوونــی چــاو Presbyopia. ئــەم گرفتــە نزیكــە لــە 
حاڵەتــی دووربینینــی Farsitedness بــەڵام بــە میكانیزمێكــی 
جیاواز. هاوێنەی چاو كە دەكەوێتە پشت بیلبیلە Pupil و گلێنە یان 
بەشــە رەنگاوڕەنگەكــەی چاو Iris، لە تەمەنــی گەنجێتیدا مرونەی 
زۆری هەیــە، بۆیــە ماســوولكە وردەكانــی چــاو بــە ئاســانی شــێوەی 
هاوێنە دەگۆڕن، بەمەشــەوە دەتوانرێت كە تەركیز لەســەر تەنی نزیك و 
 .Accommodation دوور بكرێــت، واتە خۆگونجاندنی هاوێنە
ریشــاڵی  و  چــاو  هاوێنــەی  لاســتیكی  توانــای  تەمەنــدا،  لەگــەڵ 
ماســوولكەكانی دەوری هاوێنــەی چــاو كــەم دەبێتــەوە، ئەمــەش بــەرە 

بەرە دەبێتە گرفت لە خۆگونجاندنی هاوێنە بە شــێوەی كەمبوونەوەی 
یــان نەمانــی توانا بۆ بینینی دروســتی تەنی نزیــك، دەرەنجام لەكاتی 
ســەیركردنی نزیكــدا لەجیاتــی جێگیربوونــی وێنە لەســەر تۆڕەی چاو 
پشــتەوەی  یــان  دوورتــر،  شــوێنێكی  دەكەونــە  وێنــەكان   ،Retina
تــۆڕەی چــاو، بۆیــە پێویســت بــە چاویلكەیەكــی نزیككــەرەوە دەكات 
بــۆ جێگیركردنــی وێنــە لەســەر تــۆڕەی چــاودا. لــە هەندێــك حاڵەت 
و نەخۆشــیدا هــەر لــە تەمەنــی 35 ســاڵیدا چاویلكــەی خوێندنــەوە 
پێویســت دەبێتوەك و: نەخۆشــی شــەكرە، نەخۆشــیی كۆئەندامی دڵ و 
ســووڕان، زیانی لابــەلای دەرمان بەتایبەتــی دەرمانی دژەخەمۆكی و 
دژەهەستەوەری، زەبر بۆ چاو، پیشە كە سەرنجی ورد و بینینی نزیكی 
لەرادەبــەدەری دەوێــت. بۆ ئەو كەســانەی كە لەبەر هــۆكاری تایبەتی 
نایانەوێــت چاویلكــە یان هاوێنەی لكاو لەم تەمەنەدا بەكاربێنن، چەند 
جۆرێكی نەشتەرگەری لەبەردەستدان وەكو: نەشتەرگەریی جوانكاری 
كۆرنیــا Keratoplasty بــە بەكارهێنانــی شــەپۆڵی رادیۆیی بۆ 
زیــاد قۆقزكردنــی كۆرنیــا، نەشــتەرگەریی لەیســیك، نەشــتەرگەری 
جێگیركردنــی هاوێنــەی دەســتكرد Intraocular lens لەجیاتی 

هاوێنەی سروشتی.
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  ژمــارەی ئــەو نەوجەوانانــە لــە زیادبووندایە كە دووچاری قەڵەوی و كلۆربوونــی ددان دەبنەوە لە ئەنجامی زیادخواردنەوەی 

ســپۆرت درینكــی جۆراوجــۆر Sports drinks كــە رێژەیەكــی بــەرزی شــەكر لەخۆدەگــرن، بەردەســتبوون و هەرزانــی و چێژە 

شــیرینەكەی ســپۆرت درینك ســەرنجی نەوجەوانان رادەكێشــێت، بەڵام لەوانەیە كە زۆربەیان زانیارییان سەبارەت بە رێژە بەرزەی 

شەكری ناو سپۆرت درینك نەبێت، بۆ نموونە یەك بتڵی نیو لیتری سپۆرت درینك بە ناوی لیوكۆزێد Lucozade نزیكەی 18 

گرام شەكر لەخۆدەگرێت. گەلێك جۆری سپۆرت درینك جگە لە رێژەی بەرزی شەكر، رێژەیەكی بەرزی ترشەكان لەخۆدەگرن، 

ئەمانە بەیەكەوە كاریگەری خراپ دەكەنە سەر رووی ددان و دوچاری كلۆربوونی دەكەن. لە لایەكی ترەوە، هەموو خواردنەوە 

شیرینكراوەكان كە سپۆرت درینكیش دەگرێتەوە، رێژەیەكی بەرزی وزە، یان كالۆری بەتاڵ Empty calories لەخۆدەگرن واتە 

وزەی زۆر و ماددەی خۆراكی كەم لە ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكسانەكان و ماددە سوودبەخشەكانی تر، ئەمەش هۆكارە 

بۆ زیادبوونی كێشی لەش و ئەگەری قەڵەوی لە ئاییندەدا. واباشە كە شەكرە زیادەكان لە 5%ی پێویستی وزەی رۆژانە زیاتر 
نەبێت، واتە رۆژانە تەنیا 30 گرام بۆ نەوجەوانێكی تەمەن 11 ساڵ و بەسەرەوە. 

بۆچی چاكبوونەوەی برین دوادەكەوێت؟
  ئەگەر هەر برینێك بە ماوەی 3 مانگ ئینجا چاكبێتەوە، 
ئــەوا لەوانەیــە كــە دووچــاری هەوكــردن بووبێــت و پێویســت بە 
چارەســەر بــكات لەگــەڵ دۆزینــەوەی هــۆكاری دواكەوتنــی 
چاكبوونــەوەی، بــۆ نموونە نەخۆشــی شــەكرە. لەكاتی روودانی 
برین، لەش بە 3 قۆناغ دەست بە چاكبوونەوەی دەكات: یەكەم، 
كاردانەوەی سســتمی بەرگری لەش كە خۆی لە ســووربوونەوە 
دووەم،  هەوكــردن.  لــە  رێگرتــن  مەبەســتی  بــە  دەبینێتــەوە 
دروستبوونی خانەی نوێ لەسەر برین. سێیەم، چاكبوونەوە یان 
دروســتبوونی ئاســەواری چاكبوونەوە Scar. ئەو هۆكارانەی 
كە چاكبوونەوەی برین دوادەخەن یان ئاڵۆزی دەكەن بریتین لە: 
 ،HGH نەخۆشــی شــەكرە، كەمی ئاســتی هۆرمۆنی گەشــە
هەوكردنی رۆماتۆیدی جومگەكان، نەخۆشی بۆڕییەكانی خوێن 
بەتایبەتی خوێنبەرەكان، كەمی كانزای زینك)تۆتیا(. نەخۆشی 
شەكرە بە باوترین هۆكاری دواكەوتنی برین دەژمێررێت، چونكە 
ئاســتی بەرزی شــەكری خوێــن بەتێپەڕبوونــی كات كاریگەری 
نێگەتیــڤ دەكاتــە ســەر دەمــارەكان Neuropathy و دەبێتە 

هۆی كزبوونی ســووڕی خوێن، بەمەشــەوە كەمتر خوێن دەگاتە 
پێست، واتە رێژەیەكی كەمتری ئۆكسجین و ماددەی خۆراكی 
و ماددە گرنگەكانی تر كە پێویستن بۆ چاكبوونەوەی برین. 
لێــرەدا، دواكەوتنی چاكبوونەوە دەبێتە ئەگەری هەوكردن بە 
لاڕەشــە  یــان  كــەڕوو  یــان  بەكتریــا 
.)Gangrene گانگرین(
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وازهێنان لە جگەرە ئەگـــــەری ئاوی سـپی چاو ناهێڵێت

  زیادبوونی چەوریی لەش 
پێوەنـدی بە 13 جۆری شێرپەنجەوە هەیە

میكانیزمــی پێوەنــدی نێــوان چەوریــی لــەش و شــێرپەنجە بریتییــە لــەوەی كــە رێــژەی زیادی 
چەوریی لەش دەبێتە هۆی گۆڕانی هۆرمۆنی و ئاستی بەرزی هەوكردن كە رۆڵیان هەیە لە 
دروســتبوونی شــێرپەنجەدا. ئەو جۆرانەی شــێرپەنجە كە پەیوەستن بە رێژەی بەرزی چەوریی 
لــەش بریتیــن لــە: شــێرپەنجەی ســوورێنچك، گــەدە، ریخۆڵە، جگــەر، كیســی زراو، هەندێك 
شــوێنی مێشــك، گورچیلە،خڕۆكــە ســپییەكانی خوێــن Multiple myeloma گلانــدی 
دەرەقــی، پەنكریــاس، هێلكــەدان، منداڵدان،هەروەهــا شــێرپەنجەی مەمــك لە ئافرەتــدا لەپاش 
تەمەنی وەســتانی یەكجارەكی ســووڕی مانگانەدا Menopause.بڕی زیادی چەوریی لەش 
جگە لە ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە، ئەگەری گەلێك گرفتی تەندروستی تر زیاد دەكات 
وەكــو نــۆرەی دڵ، جەلتە، بەرزبوونەوەی پەســتانی خوێن، هەروەها نەخۆشــی شــەكرە. رێژەی 
زیــادی چەوریــی لەش تەنیا هۆكار نییە بۆ تووشــبوون بە شــێرپەنجە، ئەگەرچی رێگایەكی 
گەرەنتی نییە بۆ رێگرتن لە شــێرپەنجە، بەڵام دەتوانرێت بەم هەنگاوانە ئەگەری تووشــبوون 
تا رادەیەك كەم بكرێتەوە: كۆنتڕۆڵكردنی كێشی لەش، پەیڕەوكردنی خۆراكێكی هاوسەنگ، 
مەشــقی فیزیكی رۆژانە، دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشــان و خواردنەوەی ئەلكهول، پاراســتنی 

پێست لە تیشكی خۆر. 
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 بــە گوێــرەی نوێتریــن لێكۆڵینــەوە، وازهێنانــی یەكجارەكــی 
لــە جگەرەكێشــان ئەگــەری تووشــبوون بــە ئــاوی ســپی چــاو تا 
رادەیەكی زۆر كەم دەكاتەوە. ئاوی ســپی Cataract نەخۆشــی 
هاوێنەی چاوە كە بەرە بەرە ڵێڵ دەبێت و رێگا لە بینین دەگرێت، 
تەمــەن هــۆكاری ســەرەكییە، ئینجــا جگەرەكێشــان و نەخۆشــی 
شــەكرە، نیشــانەكانی ئاوی ســپی بریتین لە:ناڕوونی لە بینیندا 
Blurred vision، بینینــی رەنگــەكان بــە شــێوەیەكی كاڵتــر، 
بینینی تیشــكی خۆر و رووناكییەكانی تر بە شــێوەیەكی بەهێزتر 
و بە رەونەقتر، كزبوونی بینین لەكاتی شەودا، بینینی 2 وێنە یان 
زیاتــر لــە یەك چــاودا Double vision. ئەمــە روونكراوەتەوە 

كــە پێوەندییەكــی بەهێــز لــە نێوان جگەرەكێشــان و تووشــبوون بە 
ئــاوی ســپی چــاودا هەیە، بــۆ نموونە ئەو كەســانەی كە رۆژانە 
15 جگــەرە یــان زیاتر دەكێشــن، ئــەوا ئەگەری تووشــبوونیان بە 
ئــاوی ســپی تا رێــژەی 42% لە كەســانی جگەرەنەكێــش زیاترە. 
بــە وازهێنــان لە جگەرەكێشــان، ئەم رێژەیە تــا 21% كەم دەبێتەوە، 
واتــە وەكــو كەســێكی ئاســایی لەپــاش تەمەنــی 50 ســاڵیدا.لە 
لێكۆڵینەوەیەكــی ســویدیدا هاتووە كە جگەرەكێشــان لە كەســانی 
تەمەنــی ناوەڕاســتدا كــە رۆژانە 15 جگەرە دەكێشــن ئەگەر واز 
لەجگەرەكێشان بێنن ئەوا ئەگەری تووشبوونیان بە ئاوی سپی لە 

ماوەی 20 ساڵی داهاتوو بە توندی كەم دەبێتەوە.  

یــان  خــواردن  ئــارەزووی  زیادبوونــی 
لــە  یەكێكــە   Polyphagia زیادخــواردن 
3 نیشــانە ســەرەكییەكەی نەخۆشــی شــەكرە. 
هەستكردن بە برسیبوون كاردانەوەیەكی ئاساییە 

بــۆ مەشــقی فیزیكــی، یــان چالاكیی زیــادی بەدەنی، 
بــەڵام زیادبوونــی ئارەزووی خــواردن و زیادخواردن كاردانەوەیە 
بۆ هۆكاری توندتر لە مەشقی فیزیكی، بۆ نموونە خەمۆكی 
یــان ســترێس، لێــرەدا هەســتی برســیبوون زیاد دەبێــت بەڵام بە 
تێــر خواردن یــان زیادكردنی ژمــارەی ژەمەكانی خواردن كپ 
نابێت. بەگشــتی هۆكارەكانی زیادخواردن ئەمانەن: نەخۆشــی 
 ،Hypoglycemia شەكرە، دابەزینی ئاستی شەكری خوێن

خوێــن  شــەكری  ئاســتی  بەرزبوونــەوەی 
Hyperglycemia، پەســتی، ســترێس، 
خەمۆكــی، زیادبوونــی چالاكیــی گلانــدی 
 ،Hyperthyroidism دەرەقــی 
 ،PMS مانگانــە  ســووڕی  پێــش  گــرژی 
ســتیرۆیدییەكان   دەرمانــە  لابــەلای  زیانــی 
Steroids، هەندێــك گرفتــی دەروونــی تــر 
وەكــو بولیمیــا Nervosa Bulimia كــە 
بریتییە لە تاوێك زیادخواردن و تاوێك هەوڵدان 
بۆ كەمكردنەوەی كێشی لەش بە رێگای كەم 

خواردن و رێگای تر. 

هۆكارەكانی زیادبــــــــــــــــــــوونی ئارەزووی خواردن
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