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جیابوونەوەی كۆمەڵایەتی گرفتێكی 
تەندروستی گەورەی سەدەی 21 

ئەستیگماتیزم 
چییە؟

  جیابوونــەوەی كۆمەڵایەتــی Social isolation بریتییــە لە نەمانی پێوەندی 
كەســێك بــە كۆمەڵگەكەی، ئەمەش جیاوازە لەگــەڵ تەنیایی Loneliness كە 
بریتییە لە نەمانی پێوەندی بە كەسانی تر بەڵام بە شێوەیەكی كاتی. ئەمە روونە كە 
لە سەردەمی ئێستاماندا توانای پێوەندیكردن بە هەر كەسێك، لە هەر شوێنێك و 
لە هەر كاتێكدا ئاسانە، بەڵام لەگەڵ ئەمەشدا هێشتا ژمارەی ئەو كەسانەی 
كــە هەســت بــەوە دەكــەن لە كۆمــەڵ جیابووتەوە لــە زیادبووندایــە. هەندێك 
ســەرچاوە ئامــاژە بــەوە دەكەن كە مەترســی جیابوونــەوەی كۆمەڵایەتی 
لەســەر تەندروســتیدا وەكــو زیانەكانــی قەڵــەوی یان جگەرەكێشــان یان 
نەخۆشــی شــەكرە وایە.كاریگەرییە تەندروســتییەكانی جیابوونەوەی 
كۆمەڵایەتــی لــە هەمــوو تەمەنێكدا بەدی دەكرێــن و درێژخایەنن 
ئەگەرچــی نیشــانەكان بــە گوێــرەی تەمــەن جیاوازیــان هەیــە، 
هەروەهــا ئەگــەری مــردن لــە 7 ســاڵی پــاش تووشــبوون بــە 
جیابوونــەوەی كۆمەڵایەتــی بــە رێــژەی 30% بەرزدەبێتەوە. 
لێكۆڵینــەوەكان جەختیــان لەمە كردۆتەوە كــە ئەم حاڵەتە 
بــە چەندیــن رێــگا كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە ســەر 
تەندروستی بە شێوەی: خراپبوونی كوالیتی نووستن، 
زیادبوونــی ئاســتی هەوكــردن لە لەشــدا، كزبوونی 
سســتمی بەرگریی لەش، بەرزبوونەوەی ئاســتی 
زیادبوونــی  هەروەهــا  ســترێس،  هۆرمۆنــی 
ئەگەری نەخۆشــی دڵ و جەلتەی 

مێشك. 
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گرفــت  لــە  بریتییــە  دووربینــی  و  كورتبینــی  وەكــو   Astigmatism ئەســتیگماتیزم   

لــە شــكانەوەی تیشــك و جێگیرنەبوونــی وێنــە بــە دروســتی لەســەر تــۆڕەی چــاودا. لــە 

ە خاڵێكدا لەسەر تۆڕەی چاودا فۆكەس نابێت بە مەبەستی 
ئەستیگماتیزمدا، رووناكی ل

چەنــد خاڵێكــدا فۆكــەس دەبێــت كــە دەكەونە 
بینینــی دروســت، بەڵكــو رووناكــی لــە 

ك و دوور نــاڕوون دەبێت كە 
چاو، بەمەشــەوە بینینــی نزیــ

پێــش یــان پــاش تــۆڕەی 

ســتكردن بــە ماندووبونی چاو و سەرئێشــە بەتایبەتی لەكاتی 
هاوكاتــە لەگــەڵ هە

ەوەدا، هەروەهــا گەلێــك لە تووشــبووان دوچاری خێلبــوون Squint دەبن. 
خوێندنــ

تیزم بریتییە لە ناڕێكی شــێوەی چینی كۆرنیای 
هۆكاری ســەرەكی ئەســتیگما

ی چاو، هەروەها ناڕێكی شێوەی 
 واتە چینە شەفافەكەی پێشەوە

Cornea چاو

ـاو و كۆرنیا هۆكارێكی ترن. ئەســتیگماتیزم 
هاوێنــەی چــاو و برینداربوونی چـ

3 جۆری هەیە: ئەســتیگماتیزمی كورتیبی Myopic، ئەســتیگماتیزمی 

 .Mixed ئەستیگماتیزمی تێكەڵاو ،Hypertropic دووربینی

ئەمانــەن:  ئەســتیگماتیزم  چارەســەركردنی  رێگاكانــی 

بەكارهێنانــی  پزیشــكی،  چاویلكــەی  بەكارهێنانــی 

هەروەهــا راســتكردنەوەی چینی 
هاوێنــەی لــكاو، 

ێزەر كە ناسراوە بە لەیسیك 
كۆرنیا بە تیشكی ل

.Lasik
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ی شەكرە زیاد دەكات
اودا ئەگەری نەخۆش

فلۆر لە ئ

خواردنەوە بە مەبەســتی پاراســتنی ددانەكان لە 
كراو دەخرێتە ناو ئاوی 

 فلۆراید Fluoride بە رێژەیەكی دیاری

كردن یان فلۆر نەكردنی ئاوی خواردنەوە،وڵاتە یەكگرتووەكان 
كلۆربوون،لەگەڵ ئەمەشداهەر وڵاتێك ئازادە لە فلۆر

كە لەوانەیە هۆكار بێت بۆ زیادبوونی حاڵەتەكانی تووشبوون 
ۆر دەخاتە ناو ئاوەوە 

یەكێكە لەو وڵاتانەی كە فل

ۆراید بۆ هەر لیترێكی ئاو رێنمایی دەكرێت، 
بە نەخۆشی شەكرە. بەگشتی رێژەی 0.7 ملگم فل

 Dental اردنەوەدا زیان بە چینی مینــای ددان دەگەیەنێت
رێــژەی زیاتــری فلۆرایــد لــە ئاوی خو

نەوە نوێیەكان بە روونی باسیان لە مەترسی تەندروستی 
ی لە منداڵدا. لێكۆڵی

fluorosis  بەتایبەت

لەپــاڵ فلۆركردنــی ئــاو Flourination كــردووە بەتایبەتی دابەزینی ئاســتی زیرەكی لە منداڵاندا، 

ڤ لەســەر كۆئەندامی دەمار، دوا جاریش بوونی پێوەندی نێوان رێژەی 
هەروەها كاریگەری نێگەتی

ووشــبوون بە نەخۆشــی شــەكرە. لەگــەڵ زیادبوونی هەر 
بــەرزی فلۆرایــد لــە ئــاوی خواردنەوەدا و ت

تا 0.17% زیــاد دەكات، ئەگەرچی 
ووشــبوون بە نەخۆشــی شــەكرە 

 فلۆرایــد لە ئاودا ئەگەری ت
1 ملگــم

ش روونكراوەتەوە كە 
ە تووشــبووندا. ئەمە

هۆكاری تری وەكو خۆراك و مەشــقی وەرزشــی رۆڵ دەبینن ل

اواز زیاد دەكەن، بۆ 
ووشــبوون بە نەخۆشــی شــەكرە بە رێژەی جی

ئاوێتەی جیاوازی فلۆراید ئەگەری ت

دیۆم و فلۆرۆسیلیكاتی سۆدیۆم Sodium fluorosilicate هەردووكیان ئەگەری 
نموونە فلۆرایدی سۆ

 بوو كە دەخرایە ناو 
 ســۆدیۆم یەكەم جۆری فلۆراید

 زیاد دەكەن. فلۆرایدی
ووشــبوون بە نەخۆشــی شــەكرە

ت
ئاوی خواردنەوە. 
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شەكر كۆلیستیرۆل 
بەرزدەكاتەوە
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 زیــاد خواردنــی شــەكرە زیــادەكان Added sugars بــە چەندیــن رێــگا 
ئەگــەری نەخۆشــییەكانی كۆئەندامــی دڵ و ســووڕان زیــاد دەكات، بــۆ 
نموونە دابەزینی ئاســتی كۆلیســتیرۆلی باش HDL، بەرزبوونەوەی ئاستی 
كۆلیســتیرۆلی خــراپ LDL، هەروەهــا بەرزبوونــەوەی ئاســتی چــەوری 
گلیســریدە ســیانییەكان Triglycerides. ئاســتی گلیســیریدە ســیانییەكان 
پاش خواردن بەرزدەبێتەوە، لە نێوان ژەمەكانی خواردندا كە لەش پێوستی بە 
وزە دەبێت ئەوا گلیســریدە ســیانییەكان لە چەورییەخانەكانەوە دێنە ناو خوێن 
و لەش ســەرفی دەكات. ئاســتی گلیســریدە ســیانییەكان بەرزدەبێتەوە ئەگەر 
وزە لە خۆراكەوە زیاتر لەو هێندەی كە ســەرفی دەكەیت وەربگریت یان بڕی 
زیاد لە شەكر یان چەوری بخۆیت. كۆلیستیرۆل و گلیسریدە سیانییەكان لە 
خوێندا ناتوێنەوە، بەردەوام لەناو بۆڕییەكانی خوێندا دەسووڕێنەوە كە لەوانەیە 
لەژێــر چەنــد دۆخێكــی تایبەتــدا ببنە هۆی تێكدانی ناوپۆشــی یان دیواری 
خوێنبــەر واتــە رەقبوونــی خوێنبــەر Atherosclerosis یــان هەتــا گیرانی 
خوێنبــەر كــە هــۆكاری بەهێــزن لەپــاڵ نۆرەی دڵ یــان جەلتەی مێشــك یان 
نەخۆشــی تر لە كۆئەندامی دڵ وســووڕاندا. لە لایەكی ترەوە، زیاد خواردنی 
شەكر وزەیەكی زیاد بە لەش دەدات كە ئەگەر بە جوولە و مەشقی وەرزشی 
ســەرف نەكرێــت ئــەوا دەبێتــە هۆی زیادبوونی كێشــی لەش یــان قەڵەوی كە 
ئەمانە بە دەوری خۆیان هۆكاری ترن بۆ بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیسیترۆلی 
خراپ و چەوری گلیسریدە سیانییەكان لە خوێندا هاوكات لەگەڵ دابەزینی 

ئاستی كۆلیستیرۆلی باش. 

ژمارە )1110(  682017/2/14

تی
وس
ندر
تە

لەوانەیە كەمی 
یۆد هۆكار بێت 
بۆ زیادبوونی 
كێشی لەش
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ئامــارە تەندروســتییەكان ئاماژەیــان بەمــە 
كــردووە كــە نزیكــەی 74%ی كەســانی پێگەیشــتوو دوچاری كەمــی یۆد یان 

ئایۆدین Iodine بوونەتەوە كە ئاكامەكە ســەرەكییەكەی بریتییە لە زیادبوونی كێشــی 
لەش. لەش یۆد خەزن ناكات، بۆیە پێویستە كە رۆژانە بە بڕی پێویست لە خۆراكەوە 
وەربگیرێــت. كەمــی یۆد هۆكارە بۆ سســتبوونی گلانــدی دەرەقی، گلاندی دەرەقی 
Thyroid ئاســتی میتابۆلیزمــی لــەش بە دروســتی دەهێڵێتەوە، سســتبوونی ئەم 
گلاندە واتە سستبوونی كرداری میتابۆلیزم، بەمەشەوە توانای لەش بۆ سووتاندنی 
چەوری سست دەبێت و دەبێتە هۆی زیادبوونی كێشی لەش یان گرفت لە دابەزاندنی 
كێشــی زیــادی لــەش. كەمــی یۆد لەوانەیە كە تا رادەیەكــی كەمتر ببێتە ئەگەری 
گرفتی تەندروســتی تری وەكو: ئاوســانی گلاندی دەرەقی Goiter، كەمی وزەی 
گشــتیی لەش، خەمۆكی، ئازاری ماســوڵكە، نەخۆشــی كۆئەندامی دڵ و ســووڕان، 
كزبوونی تواناكانی مێشك، شێرپەنجە. كەمی ئایۆدین لەم 40 ساڵەی دواییدا لە زیادبووندایە، 
ئەگەرچــی هــەر لەپاش ســاڵی 1920 تا ئێســتاش بە مەبەســتی خۆپاراســتن یــۆد دەخرێتە خوێی 
چێشــتەوە، بەڵام ئەم بڕە هەرگیز پێویســتی رۆژانە بە تەواوی دابین ناكات بەتایبەتی كە پســپۆران 
بەردەوام رێنمایی كەمكردنەوەی خواردنی خوێ دەكەن بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشی دڵ و بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن، بۆیە پێویستە كە ئایۆدین لە سەرچاوەی تریشەوە وەربگیرێت. ئۆقیانووسەكان زۆربەی 
یۆدی هەســارەی زەوی لەخۆدەگرن، گیای ســەوز و ســوور و قاوەیی دەریایی دەوڵەمەندترین ســەرچاوەن بۆ 
ئایۆدین، بۆ نموونە خواردنی تەنیا 1 گرام گیای قاوەیی دەریا 5-50 جار بەقەد پێویستی رۆژانەی ئایۆدین بۆ 

كەسێكی پێگەیشتوو دابین دەكات. 

  ئایا كیسی چای Tea bags هیچ مەترسییەكی 
تەندروســتی لەخۆدەگرێت؟ ئایا كامیان ســەلامەتترە، كیســی 

پلاســتیك یان كیســی كاغەز؟ كیسی پلاســتیك بە شێوەیەكی گشتی 
لە نایلۆن یان پۆلیتیلین PET دروســت دەكرێن، بەڵام هەندێكیان لە چەند 

 Viscose rayon، جۆرێكی تری پلاستیك دروست دەكرێن وەكو، فیزكەس رایۆن
 .Polypropylene پۆلیپرۆپیلیــن   ،Thermoplastic تێرمۆپلاســتیك   ،PVC
بەگشــتی، نایلۆن و پۆلیتیلین PET ســەلامەتن بۆ تەندروســتی بە بەراورد لەگەڵ 
 Melting point جۆرەكانی تری پلاستیك لەبەر ئەوەی كە پلەی گەرمی توانەوەیان
زۆر بــەرزە، ئەمــەش وا دەكات كــە كەمترین ماددەی كیمیایی پلاســتیكی بە كیســی 
پلاســتیكدا تێپەڕبــن و بگەنــە نــاو چــای كە دەخرێتە نــاو ئاوی گەرمەوە. كیســی 
چــای كــە لــە كاغەز دروســت كرابێت لە كیســی پلاســتیك زیاترمەترســی هەیە، 
چونكە گەلێك لە كاغەزەكانی كیســی چای بە ئاوێتەی ئێپیكلۆرۆهایدرین 

Epichlorohydrin مامەڵەیان لەگەڵدا كراوە كە ئاوێتەیەكی بكوژی 
مێرووە Pesticide و شــێرپەنجەییە، هەروەها ئەگەری نەزۆكی 

زیاد دەكات و سستمی بەرگری لەش لاواز دەكات. 

مەترسییە 
شاراوەكانی كیسی 

چای


