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 Polycysticگورچیل������ە كیس������ی 
Kidney حاڵەتێكی بۆماوەییە كە گورچیلەكان 

كیسی ناشێرپەنجەیی لەخۆدەگرین كە پڕن لە شلەیەكی 
ئاوی. كیسەكان بە شێوەی گۆ و لە قەبارەوە جیاوازن، كاریگەری 

دەكەنە سەر توانای گورچیلەكان بۆ فلتەركردنی خوێن و رزگاربوونی 
لەش لە پاشەڕۆكان، هەتا كیسەكە گەشە بكات و قەبارەی گەورەتر بێت 
ئەوا گورچیلەش گەورە دەبێت و دەبێتە هۆی پەككەوتنی. نیشانەكان: ئازار 
لە تەنیش������تەكان، ئاوسانی سك، سەرئێشە، لێڵبوون و سووربوونی میز، زوو میزكردن، 
س������ووتانەوە لەكاتی میزكردندا. ئاڵۆزییەكانی كیسی گورچیلە ئەمانەن: بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، بوونی خوێن لەگەڵ میزدا Hematuria، دروستبوونی بەردی گورچیلە، پەككەوتنی 
گورچیلە تا رێ������ژەی 50%، دووبارەبوونەوەی هەوكردنی می������زەڕۆ، گرفت لە زمانەكانی دڵدا، 
)بۆقكردنی( ش������اخوێنبەر Aortic aneurysm یان خوێنبەرێكی ژێر مێشك كە لەوانەیە 
لە هەر كاتێكدا بتەقێت و ژیان بخاتە مەترس������ییەوە. كیس������ی گورچیلە بە پشكنینی سۆنار، 
یان رەنینی موگناتیس������ی MRI، یان CT سكان بە ئاسانی دەستنیشان دەكرێت. تا ئێستا 
چارەس������ەرێكی یەكجارەكی بۆ كیسی گورچیلە نییە، دەرمان تەنیا بۆ نەهێشتنی هەوكردن 
و دابەزاندنی پەس������تانی خوێن و كەمكردنەوەی ئازار بەكاردێت، لەگەڵ زیاد خواردنەوەی 

شلەمەنی.
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 Contact lenses جگەرەكێش������ان، هاوێن������ەی ل������كاو
كە بۆ جوانكاری بەكاردێت، س������ەرچاوەكانی تیش������كی لێزەر 
مەترس������ین بۆ چاو، گەلێك زیاتر لە زیانەكانی زیاد دانیشتن 
لە نزیك شاش������ەی تەلەڤزیۆن و كۆمپیوتەردا. هەرگیز نابێت 
كە لەخۆتەوە هاوێنەی لكاو بۆ مەبەس������تی جوانكاری یان 
لەجیاتی چاویلكەی پزیشكی بەكاربێنیت، ئەم مەسەلەیە 
تەنیا بە بڕیاری دكتۆری پس������پۆری چاو دەبێت پاش 
پشكنینی ورد بۆ رێگرتن لە زیانە مەترسیدارەكانی، 
بەكارهێنان������ی هاوێنەی ل������كاوی نەگونجاو لەگەڵ 
ش������ێوەی گۆی چاو و ئاس������تی قۆقزیی پێشەوەی 
چاو زیانبەخش������ە. س������ەرچاوەكانی تیشكی لێزەر بە 
تۆرچ و ئامێری یاریی لێزەری هۆكارن بۆ تێكدانی 
مەترسییەكی  هەمیش������ەیی چاوەكان. جگەرەكێشان 

چۆن توانای بینـــــــــــــــــــــــــــــــینت دەپارێزیت؟
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 Lip glosses یان ماددەی رەونەقی لێو Lipstick رۆژانە ملیۆنان ئافرەت س������ووراوی لێو 
بەكاردێنن بێ بیركردنەوە لەوەی كە لەوانەیە كانزای قوڕقوش������م Lead لەخۆبگرن، ئەو كانزایە 
ژەهراوییەی كە بە بڕی بچووكیش زیانی تەندروس������تیی زۆری هەیە. لەوانەیە بپرس������یت كە 
بۆچی س������ووراوی لێو قوڕقوش������می تێدایە؟ وانەبێت كە هەموو جۆرەكانی س������ووراوی 
لێو قوڕقوش������م لەخۆبگرن، بەپێی لێكۆڵینەوەكان نزیكەی 60%ی هەموو جۆرەكانی 
 ppm س������ووراوی لێو قوڕقوش������م بە رێژەی 0.03 – 0.65 ب������ەش لە ملیۆن
لەخۆدەگرن كە دەكاتە هەمان ئەو رێژەیەی كە لە ژینگەدایە، بەڵام لە هەندێك 
جۆری س������ووراوی لێودا رێژەی قوڕقوشم بەرزە و دەگاتە 0.9- 3.06 بەش لە 
ملیۆن واتە 4 جار زیاتر لە رێژەی قوڕقوشم لە ژینگەدا، ئەمەش بێگومان زیانی بۆ 
تەندروستی هەیە. ئەو رێژە كەمەی قوڕقوشم هەڵدەمژرێتە ناو پێست یان هەندێكی قووت دەدرێت، ئەمەش 
لە رووی تەندروس������تییەوە ش������تێكی باش نییە. بە پێی نوێترین لێكۆڵینەوەكان، قوڕقوشم تەنیا كانزا 
نییە لەناو سووراوی لێودا، بەڵكو كانزای قوڕسی تریش بەدی دەكرێن وەكو كرۆم، كادمیۆم 
Cadmium، مەنگەنی������ز، ئەلەمنیۆم. ئەگەر ئافرەتێ������ك رۆژانە 2- 14جار 
س������ووراوی لێو بەكاربێنێت ئەوا ئەگەری گەیشتنی قوڕقشم بە لەش لە 
رێگای هەڵمژینی پێست و قووتدان دەگاتە نزیكەی 87 ملگم. 
واباش������ە كە سووراوی لێو بە كەمی بەكاربێت و نابێ 

هەرگیز لە لایەن منداڵانەوە بەكاربێت.

زیاد بەكارهێنانی سووراوی لێو زیانبەخشە

گەورەی������ە ب������ۆ تێكدانی بەش������ی ناوەڕاس������تی ت������ۆڕەی چاو 
Macular degeneration كە حاڵەتێكی بێ ئازارە و 
گرفت لە بینین پەیدا دەكات، هۆكارەكانی دیكەی ئەم گرفتە 
بریتین لە: كوالیتی خراپی خۆراك یان خۆراكی ناهاوسەنگ، 
بەركەوتنی چاوەكان بە تیشكی خۆری بەهێز، نەخۆشیی دڵ، 
بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن. رۆژانە یان زیاد بەكارهێنانی 
دڵۆپی چاو بۆ چارەس������ەركردنی هەس������تەوەری و سووربوونەوە 
زیان بە چاو دەگەیەنێت، ئەگەرچی ئەم دڵۆپانە س������ووربوونەوە 
و خورشتی چاو كەم دەكەنەوە، بەڵام خودی خۆیان هۆكارن بۆ 
س������ووربوونەوەی چاو. خواردنی بڕێكی باشی گێزەر یان سەوزە 
و می������وە رەنگ تاریكەكان وەكو برۆكۆلی، س������پێناغ، كولەكە، 
قەیس������ی، سوودی زۆریان بۆ پاراس������تنی تەندروستیی چاو و 

توانای بینین هەیە.
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hPerip Foot numbness لە زۆربەی حاڵەتەكاندا لەبەر هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر    تەزین������ی پێیەكان
eraneuropathy روودەدات لەوكاتەی كە نادروستیی لە سووڕی خوێن یان خوێن بەباشی نەگاتە پێیەكان لەبەر 
تێكچوونی فرمانی دەمارەكان لە پێیەكاندا. تەزینی پێیەكان لەوانەیە كە كاتی، یان هەمیشەیی بێت، لەوانەیە 
هاوكات بێت لەگەڵ ئازار، یان هەس������تكردن بە س������ووتانەوە. تەزینی درێژخایەنی پێیەكان بەگش������تی هۆكاری 
نەخۆشی لەپاڵە و پێویست بە بەدواداچوونی پزیشكیی دەكات. هۆكارەكان: دانیشتن یان وەستان بە یەك شێوە 
بۆ ماوەیەكی زۆر كە دەبێتە هۆی كەمبوونەوەی س������ووڕی خوێن، ئەمەش كاتییە و بە گۆڕینی پۆزیشن 
لەخۆیەوە نامێنێت، نەخۆش������یی شەكرە كە بە باش������ی كۆنترۆل نەكرێت هۆكارە بۆ هەوكردن و تێكدانی 
هەمیش������ەیی دەمارەكان بۆیە دەبێتە ئەگەری تەزین و كەمبوونەوەی هەستكردن بە ئازار و گەرمی، 
نەخۆش������ی MS كە بریتییە لە تێكچوونی كیفی دەوری دەمارەكان، فشاری زۆر لەسەر دەمارەكانی 
هەس������ت دەبێتە هۆی تەزین یان س������ڕبوونی پێ لەبەر زەبر یان 
خزینی دیس������كی نێوان بڕبڕەكانی مل، هەروەها كەوشی 
hAlcoho  تەنگ و پاژنە بەرز، راهاتن لەس������ەر ئەلكهول
ism دەبێتە هۆی هەوكردنی دەمارەكان و تەزینی دەست و 
پێیەكان، زیانە لابەلاكانی دەرمان كاریگەریی دەكەنە سەر 
دەمارەكان و تەزینەكە لەوانەیە كاتی یان هەمیش������ەیی بێت، 
بۆ نموونە دەرمانی چارەس������ەركردنی شێرپەنجە، نەخۆشیی دڵ، 
ئای������دز، دەرمانی دژەژی. هۆكاری تر بریتین لە كەمیی ڤیتامین 
B12 و نەخۆش������ی، یان دیاردەی رایناود Raynaud’s Syndrome كە 

لە كەشی سارددا دەبێتە هۆی تەزینی پێیەكان.

هۆكاری تەزینی پێیەكان
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 جەڵتە Stroke بریتییە لە قەیرانێكی تەندروستیی كتوپڕ لە ئەنجامی گرفت لە گەیشتنی خوێن بە شانەكانی 
مێش������ك، یان كەم گەیش������تنی ئۆكسجین بە خانەكانی مێش������ك و مردنی خانەكان بەهۆی گیرانی، یان 

تەقینی بۆڕییەكی خوێن. زۆربەی حاڵەتەكانی جەڵتە بەبێ نیش������انەیەكی ئەلارم روودەدەن، ئەمەش 
هۆكارە بۆ درەنگ گەیش������تنی تووشبوو بە نەخۆشخانە و دواكەوتنی چارەسەركردن، هەرچەند 
چارەس������ەركردن دوابكەوێت، هێندە ئەگەری مردنی ژمارەیەكی زۆرتری خانەكانی مێشك 
زیاتر دەبێت. دەكرێ كە بەچەند هەنگاوێك چانسی جەڵتە كەمبكرێتەوە، یان رێگە لە 
دووبارەبوونەوەی جەڵتە لەپاش روودانی جەڵتە بگرێت، وەكو: پێوانەی پەس������تانی 
خوێن بە ش������ێوەیەكی دەوری ل������ە لایەن دكتۆر، پابەندبوون ب������ە پارێز و دەرمان 
لەكاتی تووش������بوون بە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، كۆنترۆڵكردنی پەستانی 

ب������ەرزی خوێن كاریگەرترین هەنگاوە بۆ خۆپاراس������تن لە جەڵتە، چونكە 
بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن باوترین هۆكارە بۆ جەلتە، وازهێنان 
لە جگەرەكێش������ان ك������ە هۆكارێكە بۆ بەرزبوونەوەی پەس������تانی 
خوێن و مەیین������ی خوێن و تێكدان������ی بۆڕییەكانی خوێن، با 

خۆراكت هاوسەنگ بێت لەگەڵ كەمكردنەوەی خوێ و شەكر 
و چەورییە تێرەكان Saturated fats، ئەنجامدانی مەشقی 
وەرزش������ی بەردەوام، كەمكردنەوە، یان دووركەوتنەوە لە 

ئەلكهول، كۆنترۆلكردنی، یان كەمكردنەوەی كێشی 
زیادی لەش، كۆنترۆلكردنی ئاس������تی شەكری 
خوێن لە تووشبووان بە نەخۆشی شەكرە لەو 

كاتەی كە یەكێك لە ئاڵۆزییەكانی نەخۆشیی شەكرە 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و جەڵتەیە. 

دەكرێ خۆت لە جەڵتە بپارێزیت 

كام چارەسەر بۆ شاردنەوەی لۆچبوونی پێست بۆ تۆ گونجاوە؟
   فیلەر Filler بە ش������ێوەی دەرزی بڵاوترین چارەس������ەرە بۆ 
شاردنەوەی هێلەكانی چرچبوونی پێست، بەڵام بەر لە بەكارهێنان 
پێویس������تە كە بە زیان و مەترس������ییەكانی ئاشنا بیت. كاریگەری 
زۆربەی ئەو ماددانەی كە لە فیلەر، یان پڕكردنەوەی لۆچەكانی 
پێس������تدا بەكاردێن كاتییە و بەگشتی لە 6 مانگ تێپەڕ ناكات، 
هەروەها فیلەر تەنیا بۆ پێستی دەموچاو بەكاردێت نەك بۆ شوێنی 
تری لەش. زیانە لابەلایەكانی فیلەر: سووربوونەوە، تێزانی خوێن 
Bruising، ئاوس������ان، ئازار، خورشت لە شوێنی لێدانی دەرزی و 
دەوروبەریدا، هەروەها هەوكردن، پەیدابوونی گرێی بچووك، گۆڕان 
لە رەنگی پێستدا. هەندێك جاریش چەند زیانێكی لابەلا روودەدەن 
ئەگەرچی بە كەمی بێت بەڵام مەترس������یدارن وەكو: پەیدابوونی 
ئاس������ەوار لە ش������وێنی دەرزی فیلەردا، هەستەوەریی توند، شێوان 
لە بینیندا، هەندێك جاریش لەدەس������تدانی بینین. بەگشتی، زیانە 

لابەلایەكان زوو پاش بەكارهێنانی دەرزی فیلەر س������ەرهەڵدەدەن و 
لەماوەی 2 هەفتەدا لەخۆیانەوە نامێنن. نابێ فیلەری پێست بە 
بوونی ئەم حاڵەت و نەخۆشییانە بەكاربێت: مێژووی هەستەوەری 
بەرانبەر بە زۆربەی دەرمانەكان بەتایبەتی هەس������تەوەری بەرانبەر 
بە م������اددەی زیلۆكائین Xylocaine یان م������اددەی كۆلاجین 
Collagen كە یەكێكە ل������ەو ماددانەی لە فیلەردا بەكاردێت، 

نەخۆش������ی یان گرفت لە مەیینی خوێندا، بوونی كیس، 
یان گرێی پێس������ت، بوونی هەوك������ردن، یان هەتا 

خورین و س������ووربوونەوەی پێس������ت رێگرن 
لە بەكارهێنان������ی فیلەردا تا پاش 

چارەسەركردنیان. 
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