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  گلێنــە Iris كەوتۆتــە پشــت چینــی كۆرنیــا، بــڕی رووناكــی كــە دەچێتــە ناو چاو 
رێكدەخات، هەروەها رەنگی چاو دیار دەكات بەهۆی كەمی و زۆری چڕی بۆیەی میلانین 

تیایــدا. دەتوانیــت كــە هاوێنــەی لكاو هەر جارەی بە رەنگێكی جیــاواز بەكاربێنیت بۆ گۆڕینی 
 Iris implant رەنگی راستەقینەی چاوەكانت، بەڵام بە شێوەیەكی كاتی. بە چاندنی گلێنەی چاو

بۆ هەمیشــە رەنگی چاو دەگۆڕێت. ئەم نەشــتەرگەرییە بە شــێوەیەكی ســەرەكی بۆ چارەســەركردنی 
ئــەو گرفتانــەی گلێنــە كە دەبنە هۆی زیاد هەســتیاربوونیی چاو بەرانبەر بــە رووناكی ئەنجام دەدرێت 
كە بریتییە لە چاندنی ســلیكۆن بە تیرەی 15 ملم و ئەســتووری 0.16 ملم و كونی بیلبیلە بە تیرەی 
3.5 ملم كە رەنگەكەی بە خواســتی نەخۆش هەڵدەبژێررێت. دانانی ئەم بەشــە ســلیكۆنە پێویســتی بە 
نەشتەگەری كردنەوەی چاوەوە هەیە كە هاوێنەی چاو دەخرێتە سەر بەشە سلیكۆنییەكە پاش كردنەوەی 
چینی كۆرنیای چاو Cornea. پێدەچێت كە گۆڕینی رەنگی هەمیشــەیی چاو نەشــتەرگەرییەكی 
ئاڵــۆز بێــت، بۆیــە شــارەزایی زۆری دەوێ لــە لایــەن پزیشــكی پســپۆری چاو. لەبەر ئــەوەی كە 
چاندنــی گلێنــە ئەگــەری ئاڵۆزی گەورەی لێدەكەوێتەوە وەكــو ئاوی رەش، تێكدانی دەماری 

بینین، هەروەها ئەگەری مەیینی خوێن لەناو چاو و لەدەستدانی بینین، بۆیە وا باشترە 
كە تەنیا بە مەبەستی جوانكاری ئەنجام نەدرێت. 

گۆڕینی هەمیشەیی رەنگی چاو
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  پەككەوتنی دڵ Heart failure بریتییە لە بێهێزبوونی دڵ 
و نەمانــی توانــای دڵ بــۆ پاڵنانــی خوێن بۆ هەموو بەشــەكانی 
لــەش، واتــە ئەندامــەكان و ماســوڵكەكان و شــانەكانی تــر بــڕی 
تــەواو لە گازی ئۆكســجینیان پێنــاگات. حاڵەتەكە لەوانەیە تیژ 
Acute بێــت وەكــو ئــەوەی كــە راســتەوخۆ لەپــاش نــۆرەی دڵدا 
روودەدات، یــان بــە تێپەڕبوونی كات بەرە بەرە دەســتپێبكات وەكو 
ئەوەی كە لەبەر بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن روودەدات. هەندێك 
حاڵەتــی ســووك لەوانەیە كە تێبینــی نەكرێت یان هەندێك جار بە 
شێوەی ماندووبوون، هەناسەڕاوكێ یان دڵەكوتێ خۆی دەنوێنێت، 
بــەڵام حاڵەتــە پەرەســەندووەكانی پەككەوتنــی دڵ دەبنــە هــۆی 
گرفت لە چاڵاكی ئاســایی رۆژانەدا. نیشــانەكانی پەككەوتنی 
دڵ بەگشــتی بریتیــن لــە: هەناســەڕاوكێ یان كۆكــە بەتایبەتی 
لەكاتــی ئەنجامدانی جوولە یان مەشــقی فیزیكیدا، هەســتكردن 
بــە ماندووبــوون و هیلاكــی، دڵەكوتــێ و ناڕێكیــی لێدانەكانــی 
دڵ، زەردبــوون و ســاردبوونی دەســت و پێیــەكان، هەســتكردن بــە 
قوڕســایی یــان ئــازار لــە ناوەڕاســتی ســینگدا. باوتریــن هــۆكار 
نەخۆشــی خوێنەرەكانــی تاجــی دڵــە كە دەبێتە ئەگــەری نۆرەی 
دڵ، واتــە گەیشــتنی رێژەیەكــی كەمتری گازی ئۆكســجین بە 

ماســوڵكەی دڵ و پەككەوتنــی دڵ. لــە حاڵەتــی نۆرەی 
دڵــدا یەكێــك لــە خوێنبەرەكانــی تاجــی دڵ لەنــاكاودا بــە 
تــەواوی دەگیرێــت و دەبێتــە هــۆی مردنــی بەشــێك لــە 
ماســوڵكەی دڵ. پەســتانی بەردەوامی بــەرز هۆكارە بۆ 
لەدەســتدانی توانــای لاســتیكی بۆڕییەكانــی خوێن یان 

نواندنــی بەرگــری بەرانبــەر بــە هاتوچــۆی خوێن، 
ئەمەش بارگرانی دەخاتە ســەر ماســوڵكەی دڵ 
بۆ پاڵنانی خوێن بە فشــاری زیاتر بۆ ناو ئەو 
بۆڕییانە، دەرەنجام ماســوڵكەی دڵ گەورەتر 
و ئەســتوورتر دەبێــت، بــەڵام بــە تێپەڕبوونی 
كات ماســوڵكە رەق دەبێت و ســكۆڵەكان بە 
پانــی گەورە دەبــن، لە كۆتاییدا دڵ توانای 
پاڵنانــی خوێنی بۆ هەموو بەشــەكانی لەش 
نامێنێــت واتــە دووچــاری پەككەوتــن دەبێت. 

هۆكارەكانــی تــر كــە كەمتــر بــەدی دەكرێــن 
بریتیــن لە: نەخۆشــی ماســوڵكەی دڵ، نەخۆشــی 

زمانەكانــی دڵ، نەخۆشــییە زگماكییەكانــی دڵ، تێكچوونــی 
.Arrhythmias ریتمی لێدانەكانی دڵ

پەككەوتنی دڵ چییە؟
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  گەلێك ئافرەت تا رادەیەك تەمەڵی دەنوێنن لە شووشــتنی 
دەموچــاو و لابردنــی ئاســەوارەكانی ماكیــاژ پێش نووســتن، رێنمایی 

پزیشكی لەوەدایە كە پێویستە پێش نووستن هەموو ئاسەوارەكانی ماكیاژ 
و ئاوێتەكانــی جوانــكاری بــە تــەواوی لاببرێــن بــە شــووتنی دەموچــاو. 
زیانەكانــی مانــەوەی ئارایشــت و ئاوێتەكانی جوانكاری لەســەر پێســت بۆ 
شــەو یان ماوەیەكی زۆر بریتین لە: گیرانی كەناڵی یان كونەكانی پێســت 
و رێگرتــن لــە دەردانی چەوری، كە ماددە كیمیاییەكانی ئارایشــت لەگەڵ 
چەوری پێست تێكەڵ دەبن، ئەوا دەبێتە هۆی زیپكە و هەوكردن، گیرانی 
كونەكانــی پێســت كە دەبێتە هــۆی كەمبوونەوەی دروســتبوونی چەوری 
پێســت Sebum، دەرەنجام پێســت وشك دەبێت كە هاندەرە بۆ لۆچبوونی 
پێســت، پەیدابوونــی هەســتەوەری بــە شــێوەی پەڵەی ســوور و خورشــت، 
گەورەبــوون و بەرجەســتەبوونی كونەكانــی پێســت لەبــەر كەمبوونــەوەی 
توانای لاستیكی پێست بە هۆی كەمبوونەوەی بەرهەمهێنانی كۆلاجین، 
ئەمەش رێگا ئاسانتر دەكات بۆ چوونەژوورەوەی بەكتریا و پەیداكردنی 
هەوكــردن لــە پێســتدا، ئارایشــت نوێبوونــەوەی پێســت دوادەخــات و 
دروستبوونی پرۆتین كۆلاجین لە پێستدا كەم دەكاتەوە. پێكهاتەكانی 
ئارایشتی نزیك چاو لەوانەیە بگەنە ناو چاو ببنە هۆی سووتانەوە، 

هەستەوەری، هەوكردن، ناسكبوون و هەڵوەرینی برژانگ. 
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  ئایــا دەزانــی كــە ئــەو دەرمانانــەی لــە پێشــبڕكێیە وەزرشــییەكاندا 
بەكاردەهاتــن گەلێكیــان قەدەغەكــراون؟ دەرمانی خــراپ بە ژەمی گەورە 
لــە هەندێــك ئاوێتــەی دابەزاندنــی كێشــدا هەیــە، ئەمــەش لەوانەیــە كــە 
ریســكی تەندروســتی گەورەی بەدواوە بێت، بۆ نموونە میتیل ســینێفرین 
Methylsynephrine كە بە ناوی ئۆكســیلۆفرین Oxilofrine ناســراوە 
بــۆ چارەســەركردنی  و  مێشــكە  هانــدەری چاڵاكییەكانــی  دەرمانێكــی 
حاڵەتــی دابەزینــی پەســتانی خوێــن بەكاردێــت. ئێســتا بەكارهێنانی ئەم 
دەرمانە لە ئەمریكادا بە یاســا بۆ هەر مەبەســتێك راگیراوە. زیاتر لە 50 
جــۆری ئاوێتــەی دابەزاندنــی كێش لە بازاڕەكاندا ئەم مــاددە قەدەغەكراوە 
لەخۆدەگــرن. ئەمــەش زانــراوە كە هەندێك لەم ئاوێتانــە ژەمی زۆر گەورە 
لــە دەرمانــی قەدەغەكــراو لەخۆدەگــرن، ئەمــەش بێگومــان زیــان زۆر بــە 
تەندروســتی دەگەیەنێــت. لــە چەندیــن لێكۆڵینــەوەی یەك لــەدوای یەكدا 
هاتــووە كە میتیل ســینێفرین هــۆكارە بۆ بەرزبوونەوەی پەســتانی خوێن و 

زیادبوونــی قەبــارەی خوێنــی پەمپكــراو لە دڵــدا، بۆیــە بەكارهێنانی هەر 
ئاوێتەیەكــی كۆنترۆلكردنی كێشــی لەش كە ئــەم ماددەیە لەخۆبگرێت لە 
لایەن كەسانی تووشبوو بە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن یان نەخۆشی دڵ 
كە دەستنیشان نەكرابن لەوانەیە كاریگەری خراپ بكاتە سەر تەندروستی 
بەتایبەتی كۆئەندامی دڵ و سووڕان. جگە لە دەرمانی میتیل سینێفرین، 
گەلێــك ئاوێتــەی كۆنتڕۆڵكردنی كێشــی لەش ماددەیەكی دیكە بە ناوی 
DMBA لەخۆدەگــرن كــە ئەویش هاندەرێكی تری مێشــك و كۆئەندامی 
دەمــارە، ئەمــەش دەبێتــە هــۆی تەســكبوونەوەی بۆڕییەكانــی خوێــن و 
بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن. كــە هــەر دوو ماددە بەیەكــەوە لە هەمان 
ئاوێتەدابــن، ئــەوا پەســتانی خوێن زیاتــر و زیاتر بەرزدەبێتەوە و مەترســی 
 ،Stroke زیاتــر بــۆ تەندروســتی پەیدادەكات بەتایبەتی مەترســی جەلتــە
لەگەڵ زیانی لابەلای تر وەكو: زیادبوونی لێدانەكانی دڵ، سینگ ئێشە، 

وەستانی دڵ Cardiac arrest كە هۆكارە بۆ مردنی كتوپڕ.

ئاوێتەكانی دابەزاندنی كێش لەوانەیە دەرمانی خراپ لەخۆ بگرن

نەشتەرگەریی رنینی پێست

 نەشــتەرگەریی رنینــی پێســت Dermabrasion بریتییــە لە 
لابردنی چینەكانی تەنكی هەرە ســەرەوەی پێســت بە هۆی 
ئامێرێكــی ئەلماســی خــولاوەی خێــرا Diamond wheel یــان 
فڵچــەی تەلــی خــولاو Wire brush. پاشــان كــە شــوێنەكە 
چاكدەبێتــەوە، شــانەی نوێــی پێســت لەوێــدا گەشــە دەكات. 
ئــەم نەشــتەرگەرییە زیاتر بۆ پێســتی دەموچــاو بەكاردێت و 
ئەنجامی باشی دەبێت كە رێژەكەی هەرگیز لە 50% كەمتر 
نییە، هەروەها دەكرێ كە بۆ بەشــێكی پێســت یان بۆ هەموو 
پێستی دەموچاو بە مەبەستی راستكردنەوەی ناڕێكییەكانی 
پێســت و لووســكردنی ئەنجام بدرێت. نەشــتەرگەریی رنینی 
پێست كردارێكی بە ئازارە، بۆیە پێویست بە بەنجی خۆجێیی 
دەكات بەر لە ئەنجامدانی، بەڵام بۆ چارەسەركردنی 
رووبەرێكــی گەورەی پێســت وەكــو هەموو 
پێویســت  كــە  لەوانەیــە  دەموچــاو 
بــە بەنجــی گشــتی بــكات. 

نەشتەرگەریی رنینی 
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  بەگشــتی كۆبوونــەوەی چــەوری لــە ناوچــەی ســكدا 
)كــەرش یــان ورگ( Belly fat مەترســی بــۆ تەندروســتی 
پەیدادەكات. هەتا ئەگەر بڕێكی كەمی چەوری لە دەوری 
كەمەرتــدا كۆبووبێتــەوە كــە بــە پێوانەی كەمەر دەستنیشــان 
دەكرێــت، ئــەوا پســپۆران رێنماییــت دەكــەن كە بــەم هەنگاوە 
ئاسانانە لایبەریت: یەكەم، دووركەوە لە شەكر و هەر خۆراك 
و خواردنەوەیــەك كــە شــەكرە زیادەكان لەخۆدەگرێت، شــەكرە 
زیــادەكان چەنــدی بڵێــی ناتەندروســتییانەن. دووەم، بڕێكــی 
زیاتــری پرۆتین بخۆ، پرۆتیــن گرنگترین ماددەی خۆاكییە 
بۆ دابەزاندنی كێش و ئەگەری زوو برسیبوون تا 60% كەم 
دەكاتــەوە، زیادكردنــی پرۆتیــن لە خۆراكــدا كاریگەرترین 

هەنــگاوی گۆینــی خۆراكــە، ئەمــەش روونكراوەتــەوە 
كــە پــاش ونكردنــی كێــش، پرۆتیــن رۆڵــی هەیە بۆ 
رێگرتــن لــە دووبــارە زیادبوونەوەی كێــش، هەروەها 
بــڕ و كوالیتــی پرۆتین رۆڵیان هەیە لە دابەزاندنی 

كەرشدا، پرۆتین زیاتر و بە كوالیتی باشتر واتە 
ئەنجامی باشــتر، باشــترین سەرچاوەی پرۆتین 
بۆ ئەم مەبەســتە بریتین لە: هێلكە، ماســی، 

خۆراكــی دەریا، گۆشــت، پەلــەوڕ لەگەڵ 
ئەلبــان، وا باشــە كــە بــڕی پرۆتینــی 

رۆژانــەت 25- 30%ی 
رۆژانــە  كالــۆری 
پێكبهێنێــت كــە دەكاتە 
 150  -125 نزیكــەی 
گرام. سێیەم، خۆراكی 
تــا  كاربۆهیدراتــی 
كــەم  زۆر  رادەیەكــی 

و  ســپی  نانــی  بەتایبەتــی  بكــەرەوە 
هەویركارییــەكان و برنــج بــۆ تەنیــا 50 گــرام 

لــە رۆژێكــدا، بەمەوە ئــارەزووی خواردنیش كەم 
دەبێتــەوە و كێشــی گشــتی و چــەوری كــەرش و 
چــەوری دەوری ئەندامەكانــی ناوەوە كەم دەبێتەوە. 

چــوارەم، خۆراكــی دەوڵەمەنــد بە ریشــاڵ زیاتر بخۆ 
بەتایبەتــی ریشــاڵی تــواوە، بۆنموونــە ســەوزە و میــوە 

 Aerobic و پاقلەمەنییــەكان. پێنجــەم، مەشــقی هەوایــی
exercise زۆر كاریگەرە بۆ دابەزاندنی چەوریی كەرش، بۆ 

نموونە رۆیشتن، راكردن، مەلە..تاد.

چەند هەنگاوێكی ئاسان بۆ 
بچووكردنەوەی كەرش

پێســت گونجــاوە بــۆ: ئاســەواری بچووكــی 
زیپكە، خاڵە قاوەییەكان یان پنتەكانی تەمەن 
وردەكانــی  لۆچــە  لووســكردنی   ،Age spots
دەموچــاو بەتایبەتی لۆچیــی دەوری چاوەكان 
Crow›s feet، گرێــی بچووكــی پێســت، لۆچــە 
هەتــاو،  ئاســەوراەكانی  دەموچــاو،  ســادەكانی 
ئاســەوارەكانی برینداربوونی پێســت و ئاسەواری 
تری پێست. ئاڵۆزییەكانی نەشتەرگەریی رنینی 
پێســت: گۆڕانی نایەكســان لە رەنگی پێستدا، 
تاریكبوونــی رەنگــی پێســت پــاش بەركەوتــن 
بــە تیشــكی خــۆر لەمــاوەی چەنــد رۆژێك 
تــا چەند مانگێكــی پاش نەشــتەرگەری، 

ئاوسان، پەیدابوونی ئاسەوار، هەوكردن. 
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