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A ماست باشترین خۆراك  دژی كەمیی ڤیتامین

نەخۆشیی شەكرە لەگەڵ ئاستی كۆلیستیرۆلی بەرز ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی 
دڵ تا 65% بەرزدەكاتەوە. زۆربەی نەخۆش������انی شەكرە كە تووشی نەخۆشیی دڵ دەبن 
لێی بێ ئاگان، چونكە وەكو كەس������ێكی ئاسایی هەس������ت بە سینگ ئێشە ناكەن. جۆرە 
خراپەكانی چەوری لە ناوپۆش������ی خوێنبەردا جێگیر دەبن، ئەمەش ئەگەری تووش������بوون بە 
نەخۆش������یی دڵ و جەڵتە زیاد دەكات. ئەگەر نەخۆشیی ش������ەكرەت هەیە، بۆ خۆپاراستن لە 
نەخۆش������یی دڵ پەیڕەی ئەم هەنگاوانە بكە: بە هەموو توانایەك هەوڵ بدە كە ئاستی شەكری 
خوێنت جێگیر بكەیت بەتایبەتی بە پابەندبوون بە پارێزی خۆراك و بەكارهێنانی دروستی دەرمان 
و مەش������قی وەرزشی، كێشی لەش������ت كۆنترۆل بكە بەتایبەتی ئەگەر كێش������ت زیادە یان قەڵەویت، 
بەم ش������ێوەیە ش������ەكرەت باشتر لەژێر كۆنترۆلدا دەمێنێتەوە و پەس������تانی خوێن و ئاستی كۆلیستیرۆلت 
دادەبەزێت. رۆژانە 30- 60 خولەك مەشقی وەرزشیی تێكەڵ لە مەشقی هەوایی وەكو رۆیشتن لەگەڵ 
هەڵگرتنی قورس������ایی ئەنجام بدە، هەتا ئەگەر كێش������ی لەشیشت دانەبەزێت، بەڵام ئاستی شەكری خوێنت 
دادەبەزێت. جگە لە پارێزی خۆراك بۆ نەخۆش������یی ش������ەكرە، پێویستە كە خۆراكی تەندروستییانە هەڵبژێریت 

بۆ پاراس������تنی تەندروستیی دڵ، بۆ نموونە سەوزە و میوە، دانەوێڵەی تەواو، زەیتی زەیتوون یان زەیتی 
كانۆلا Canola oil، ماس������ی، ئاڤۆكادۆ، كاكڵەكانی وەكو باوی و گوێز و كازو، لەگەڵ كەمكردنەوەی 

خوێ و دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان.

بۆ پاراستنی تووشبووان شەكرە
 لە نەخۆشیەكانی دڵ

ماس������ت Yogurt بەرهەمێكی هەوێنبووی ش������یرەمەنییە، س������ەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە بۆ كانزای 
كالس������یۆم كە گرنگە بۆ گەشە و پتەوی ئێس������كەكان و ددان، هەروەها سەرچاوەیە بۆ 
پرۆتی������ن و ڤیتامینەكان������ی A و B و D و كانزایەكانی زینك، پۆتاس������یۆم، 
مۆلبیدینیۆم. هەرس������كردنی ماس������ت لە هەرسكردنی ش������یر ئاسانترە و 
هاریكاریی هەرسكردن و هەڵمژینی ماددە خۆراكییەكان لە خۆراكی 
تردا دەكات بەتایبەتی كالسیۆم و كۆمەڵەی ڤیتامین B چونكە 
گەلێك ئەنزیم لەخۆدەگرێت و رۆڵی هەیە لە چالاككردنەوەی 
بەكتریا سوودبەخش������ەكانی ناو ریخۆڵە لەگەڵ یارمەتیدانی 
ل������ەش بۆ دروس������تكردنی ڤیتامین K. ماس������ت بە هۆی 
بەكتریا سوودبەخش������ەكەیەوە ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ 
 HDL دادەبەزێنێت و ئاستی كۆلیستیرۆلی باش LDL
بەرزدەكات������ەوە، كۆڵۆنیش لە تووش������بوون بە ش������ێرپەنجە 
oLact  دەپارێزێت. ماس������ت بەكتریای لاكتۆباسێللەس 
 Probiotic لەخۆدەگرێت كە بە پرۆبایۆتیك bacillus
ناس������راوە و رۆڵی هەیە لە دروس������تكردنی بیتا كارۆتین كە 
لەش دەیگۆڕێت بۆ ڤیتامین A، بۆیە خۆراكێكی گونجاوە بۆ 
تووشبووان بە كەمیی ڤیتامین A. هێشتا كەمیی ڤیتامین A لە 
وڵاتە تازە گەش������ەكردووەكاندا بەدی دەكرێت، ڤیتامین A زۆر گرنگە 
بۆ تەندروس������تیی چاو، گەشە و پەرەسەندنی كۆرپە، بەهێزكردنی سستمی 

بەرگریی لەش.
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نەخشەی كارەبایی مێشك

بینینی خوێن لەپاش مەشقی وەرزشی

 نەخش������ەی كارەبایی مێشك EEG پشكنینێكی گرنگە، بە شێوەیەكی س������ەرەكی بۆ دەستنیشانكردنی پەركەم 
یان فێ Epilepsy سوودی لێوەردەگیرێت، بەڵام بۆ حاڵەتی تریش سوودی هەیە وەكو لەهۆشچوون، گرفتەكانی 
خەو، چاودێری كردنی مێش������ك لەكاتی وەرگرتنی بەنجی گش������تی بۆ نەشتەرگەری مێشك. بەم پشكنینە سیگنالە 
كارەباییەكانی ش������انەكانی مێش������ك لە رێگەی چەند ئەلیكترۆدی Electrodes هەستیار كە لەسەر پێستی سەر 
جێگیر دەكرێن، سیگناڵەكان بۆ ئامێرێكی تایبەت دەگوازنەوە كە یەكسەر لەسەر كاغەزی تایبەت تۆماریان دەكات. 
ش������ەوێك پێش پشكنین پێویستە قژ بە باشی بشۆرێت، لەگەڵ دووركەوتنەوە لە بەكارهێنانی كرێم یان 
جێل یان سپرای قژ، پێش پشكنین بە 12 كاتژمێر پێویستە هیچ خواردنەوە 
یان خۆراكێك نەخورێت كە كافائین لەخۆبگرێت وەكو ش������وكولاتە یان 
چای یان قاوە، راس������تەوخۆ بەر لە پش������كنین پێویس������ت بە هیچ 
ئامادەكارییەكی تایبەت یان بەكارهێنانی دەرمان ناكات، لەكاتی 
پشكنین و پاش پش������كنین نەخۆش دووچاری هیچ نیشانەیەكی 
لابەلا نابێت و دەتوانێت كە راستەوخۆ بچێتەوە سەر كار و چالاكی 

رۆژانەی خۆی.
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هەر ناڕێكییەك لە سووڕی مانگانەی ئافرەت لە هەر كات 
و ساتێكدا دەبێتە مایەی نیگەرانی. بینینی چەند دڵۆپێك خوێن 
Spotting لەكاتی مەشقی وەرزشیی تونددا شتێكی ئاساییە و 
هەرگیز مانای بوونی نەخۆشییەك لە كۆئەندامی زاوزێی ئافرەت 
ناگەیەنێت. نزیكەی هەموو پس������پۆڕانی تەندروس������تیی ئافرەتان 
جەخت لەوە دەكەنەوە كە دواكەوتنی سووڕی مانگانە، یان بینینی 
بڕێك������ی كەمی خوێن لەكاتی یان لەپاش مەش������قی وەرزش������یدا بە 
ش������تێكی ئاسایی هەژمار دەكرێت كە رەنگێگی قاوەیی كاڵی هەیە، 
بەڵام بینینی بڕی زۆری خوێن لەكاتی هەر مەش������قێكی وەرزش������یدا 
هەرگیز ئاسایی نییە و پێویست بە چارەسەر دەكات. بەگشتی لە حاڵەتی 
ئاس������اییدا، ئافرەت هەر 21-35 رۆژ جارێك دەكەوێتە سووڕی مانگانەوە، 
بینینی خوێن هەر كاتێك لە دەرەوەی س������ووڕی مانگانەدا نائاساییە. بینینی 

هەر بڕێكی خوێن لەپاش مەش������قی وەرزش������ی لە كات������ی دووگیانیدا هەرگیز 
نابێ فەرامۆش بكرێت و پێویس������ت بە سەردانی پزیشك دەكات. بینینی خوێن بە 

ش������ێوەیەكی پچڕ پچڕ، یان بەردەوام لەوانەیە كە گەلێك نەخۆشی لەپاڵەوە بێت، وەكو: 
شێرپەنجە، سستبوونی گلاندی دەرەقی، فرەكیسی هێلكەدان.
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 ئەمە راستییەكی پزیشكییە كە هەموو وەرزشێكی 
سەلامەت س������وودی گەورەی بۆ تەندروس������تی هەیە، بەڵام 
وەرزش������ی مەلە بە باشترین وەرزش دادەنرێت چونكە: تاكە وەرزشە كە 
لەش لە پۆزیشنێكی ئاسۆییدا دەبێت بە درێژایی ئەنجامدانی، بەم شێوەیە 
لێشاوێكی زیاتری خوێن بۆ ش������انەكانی مێشك دەچێت، بە مانایەكی دیكە 
جگە لە س������وودە گرنگەكانی ئەم مەشقە بۆ بەش������ەكانی تری لەش، سوودی 
زۆری هەیە بۆ باش������تركردنی توانا و فرمانەكانی مێش������ك. ب������ە مەلەكردن بڕی ئەو 
وزەیەی كە س������ەرف دەكرێت دەگاتە 300-400 كال������ۆری لە كاتژمێرێكدا، واتە مەلەكردن 
وەرزشێكی گونجاوە بۆ خێرا دابەزاندنی كێشی لەش. لەكاتی مەلەكردندا، كاریگەرییەكانی 
هێزی كێش������كردنی زەوی )Gravity( لەسەر لەشدا كەمتر دەبێتەوە، ئەمەش سوودی هەیە بۆ 
باش������تر گەیش������تنی خوێن لە دڵەوە بۆ دوورترین بەش������ەكانی لەش، هەروەها سەرفكردنی گازی 
ئۆكسجین ئابووریتر دەبێت واتە رێژەیەكی باشتر لە ئۆكسجین دەگاتە هەموو شانە و ئەندامەكانی 
لەش بەتایبەتیش خودی ماس������وڵكەی دڵ، ب������ۆ نموونە لە یەك خولەكدا بڕی 200-250 میللیلیتر 
خوێنی ئۆكسێنراو دەگاتە ماسوڵكەی دڵ، ئەمەش بێگومان لە چوستیی دڵ زیاتر دەكات، هەروەها 
دڵ زیاتر ترشی لاكتیك )Lactic Acid( سەرف دەكات، واتە لەش لەم مادەیە رزگار دەكات، ئەمەش 

هەستكردن بە ماندووبوون كەم دەكاتەوە.

مەلە  باشترین 
مەشقی وەرزشییە؟
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گۆڕینی جومگەی ئەژنۆ
 Knee replacement گۆڕینی جومگ������ەی ئەژنۆ
واتە گۆڕینی ش������وێنە تێكچووەكانی جومگەی 
ئەژن������ۆ بە كانزای تایبەت، ب������ە مانایەكی تر 
بەشداربووەكانی  ئێسكە  كۆتایی  داپۆشینی 
جومگەی ئەژنۆ بە ماددەیەكی كانزایی. 
ئ������ەم حاڵەتانەی ك������ە پێویس������تییان بە 
نەش������تەرگەریی گۆڕین������ی جومگەی 
ئەژن������ۆ هەی������ە ئەمان������ەن: هەوكردنی 
پەرەس������ەندووی جومگەی ئەژنۆ، زەبر، 
سەوەفانی سەختی جومگەی ئەژنۆ كە 
بە باوترین هۆكار ب������ۆ دانانی جومگەی 
دەستكرد دادەنرێت بەتایبەتی كە دەبێتە هۆی 
س������نوورداركردنی ژیانی رۆژانە لەبەر ئازار و 

سخبوونی جومگەی ئەژنۆ. بەكارهێنانی دەرمانی دژەژی 
یان دژەمیكرۆب لە پێش و پاش و لەكاتی نەش������تەرگەری 
پێویس������تە بۆ رێگرتن لە هەوكردن، چارەس������ەری سروشتی 
لەپاش نەش������تەرگەری زۆر پێویس������تە. ئاكامە خراپەكانی 
نەش������تەرگەری گۆڕین������ی جومگەی ئەژن������ۆ بریتین لە: 
مەیینی خوێن لە قاچەكاندا كە لەوانەیە بگاتە س������ییەكان 
و گرفتی گەورە پەیدا بكات بە ش������ێوەی هەناسەتەنگی و 
سینگ ئێشە و هێدمە، هەوكردنی رێڕەوەكانی كۆئەندامی 
میزەڕۆ، ئازاری درێژخایەنی ئەژنۆ، سخبوونی جومگەی 
ئەژنۆ، خوێنبەربوون لەناو جومگەدا، برینداربوونی دەمار، 
برینداربوون������ی بۆڕییەكانی خوێ������ن، هەوكردنی جومگەی 
ئەژنۆ، ئەمە س������ەرەڕای زیانەكانی بەنجی گشتی بۆ دڵ 

و سییەكان و جگەر. 
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پش������كنینە  ل������ە  وەك������و جگ������ە  ئاس������اییەكانی 
خوێن، سۆنار، قەس������تەرە، ئێستا چەند نەخش������ەی كارەبای������ی دڵ، ئەنزیمەكان������ی 

 CardioDx پش������كنینێكی نوێ بە مەبەس������تی زوو دەستنیشانكردنی نەخۆش������یی دڵ لەبەردەستدان. تێستی
بە وەرگرتنی س������امپڵێكی بچووكی خوێن 23 جین چێك دەكاتەوە كە نەخۆش������یی دڵت هەیە یان نا، ئەم تێستە نوێیە 
ئەگەرچ������ی كەمێ������ك گرانە و پاش 3 رۆژ ئەنجامەك������ەی دەردەكەوێت، بەڵام جێگای متمانەیە بۆ دەستنیش������انكردنی 
 HbA1c نەخۆشیی دڵ و باشترە لە تێستی مەترسیداری وەكو قەستەرەی دڵ. پشكنینی هیمۆگڵۆبینی گلوكۆزبوو یان

داریكركردنی  بۆ  كۆنترۆڵكردنی ش������ەكرە ئەنجام دەدرێت، ئەگەرچی نوێ نییە، بەڵام شتێكی نوێیە كە 
كە بۆ دەستنیش������انكردنی نەخۆشیی دڵ لە تووشبووان بە نەخۆشیی شەكرە 
س������وودی هەبێت. ئەم پشكنینە تێكڕای ئاستی شەكری خوێن لە دوا 
3-4 مانگی رابردوودا پیشان دەدات، ئەگەر رێژەكەی لە 7% كەمتر 
بێت ئەوا ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشیی دڵ كەمتر دەبێتەوە، 

هەر چەند ئەم رێژەیە كەمتر بێتەوە، هێندە ئەگەری تووشبوون 
بە نەخۆشیی دڵیش كەمتر دەبێتەوە. پشكنینی CIMT كە 

بە ش������ەپۆلی دەنگ كاردەكات و وەكو سۆناری خوێنبەری 
كارۆتیدی Carotid پێش������ەوەی مل وایە، ئەس������تووریی 

ناوپۆش و تەسكبوونەوە و گیرانی ئەم خوێنبەرە دەستنیشان 
دەكات كە خوێنبەری س������ەرەكییە بۆ مێش������ك. زیادبوونی 

ئەس������توریی ناوپۆش������ی ئەم خوێنبەرە وات������ە زیادبوونی ئەگەری 
تووش������بوون بە نەخۆش������یی خوێنب������ەرەكان بەتایبەتی 

خوێنبەرەكانی نەخۆشیی دڵ.  

 بۆ دەستنیشانكردنی نەخۆشیی دڵ
چەند تێستێكی نوێ

ئایا لەیسیك جێگرەوەیە بۆ چاویلكەی پزیشكی؟
لەیس������یك Lasik نەش������تەرگەرییەكی چ������اوە كە ش������ێوەی 
چینی كۆرنیا Cornea بۆ هەمیش������ە دەگۆڕێت بە مەبەس������تی 
باشتركردنی بینین لەجیاتی بەكارهێنانی چاویلكە یان هاوێنەی 
لكاو. لەیس������یك جێگرەوەیە بۆ چارەسەری كلاسیكی كورتبینی 
Myopia، دووربینی Hypermetropia یان ئەس������تیگماتزم بە 
چاویلكە ی������ان هاوێنەی لكاو. لە زۆرب������ەی حاڵەتەكاندا چەند 
رۆژێك پاش نەشتەرگەری بینین جێگیر دەبێت، بەڵام لە هەندێك 
كەس������دا 3-6 مانگ درێژە دەكێش������ێت، هەندێك كەس������ی دیكە 
پێویس������تیان بە دووبارە ئەنجامدانی نەشتەگەری دەبێت. ئەوانەی 
كە تەمەنیان لە س������ەرووی 45 ساڵە و چارەسەری لەیسیكیان بۆ 
كراوە، هێشتا پێویس������تییان بە بەكارهێنانی چاویلكەی پزیشكی 
دەبێت. رێژەیەكی كەمی ئەو كەس������انەی كە چارەسەری لەیسیك 
وەردەگ������رن دووچاری چەند گرفتێكی لاب������ەلا دەبنەوە، هەندێك 
جاری������ش پێویس������تییان بە دووبارە چارەس������ەر دەبێ������ت لەبەر زیاد 

راستكردنەوە یان كەم راس������تكردنەوەی گرفتی بینین، لەوانەشە 
oCo  كە پێویس������تییان بە بەكارهێنانی هاوێن������ەی لكاو

tact lenses ی������ان چاویلكە بێ������ت. زیانە لابەلاكانی 
نەشتەرگەری لەیسیك بریتین لە: هەوكردنی چینی 
كۆرنیای چاو، پەیدابوونی ئاسەواری هەمیشەیی 
لەس������ەر چینی كۆرنیا كە رێگ������ر دەبێت لەبەردەم 
بەكارهێنانی هاوێنەی لكاو، ناڕوونی لە بینیندا، 
وش������كبوونی چاو، بنینی هێڵ������ی رەنگاوڕەنگ 
Haloes لە دەوری گلۆپ و س������ەرچاوەی تری 

رووناكیدا، زیاد هەس������تیاربوونی چاو بە رووناكی، 
گرفتی بینی������ن لەكاتی ش������ەودا بەتایبەتی لەكاتی 

لێخوڕینی ئۆتۆمبیلدا، پەیدابوونی خاڵ یان پنتی سوور 
یان پەمبە لەسەر سپێنەی چاودا، كزبوونی بینین، هەستكردن 

.Scratchiness بە زبربوونی رووی چاو


