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ژمارە )1148(  2017/11/28

كانزایی  یان چێژی  تاڵ  بە شێوەی چێژی   Bad taste دەمدا  لە  ناخۆشبوونی چێژ 
Metallic لە زۆربەی خەڵكدا ناوە ناوە و بۆ ماوەیەكی كورت بەدی دەكرێت، بەڵام ئەگەر 

بۆ ماوەی 2 رۆژ یان زیاتر بەردەوام بوو، ئەوا پێویست بە سەردانی دكتۆر دەكات بۆ دۆزینەوە 
و چارەسەركردنی هۆكارەكەی. هۆكارە باوەكانی تامی ناخۆش لە دەمدا بریتین لە: كەمی 

پاكوخاوێنی دەم و ددان كە باوترین هۆكارە بەتایبەتی هەوكردنی پوك Gingivitis و كلۆربوونی 
ددان كە جگە لە چێژی ناخۆش نیشانەی تریش لەخۆدەگرن وەكو بۆنی ناخۆشی هەناسە، ئاوسان 
و سووربوونەوەی پوك هاوكات لەگەڵ خوێنبەربوون بەتایبەتی لەكاتی فڵچەكردنی ددانەكاندا، 
كۆئەندامی  هەوكردنەكانی  ئەمانەن:  تر  هۆكارەكانی  ددانەكان.  لەقبوونی  ددان،  هەستیاربوونی 
هەناسە، هەوكردنی لەوزەكان، هەوكردنی گیرفانەكانی لووت، هەوكردنی گوێی ناوەڕاست، هەوكرنی 
ڤایرۆسیی جگەر، دووگیانی، وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانە، گەڕانەوەی ترشەلۆكی گەدە 
تیشك  بە  ناوچەی سەر،چارەسەر  بۆ  زەبر  پەركەم،  ناو سوورێنچك و قوڕگ، گرێیەكانی مێشك،  بۆ 
Radiotherapy، هەوكردنی دەم بە كەڕوو Oral thrush، هەروەها وشكبوونی دەم لەبەر هۆكارێك وەكو 
بەساڵاچوون، زیانی لابەلای هەندێك دەرمان، نەخۆشیی شەكرە، جگەرەكێشان، جگە لەمانە گەلێك جار پاش 

بۆنموونە كالسیۆم، كرۆم،كۆپەر، ئاسن،  ناخۆش دەبێت،  ڤیتامین و كانزایەكان چێژی دەم  بەكارهێنانی 
زینك، كۆمەڵە ڤیتامین، دەرمانەكانی چارەسەری كیمیایی بۆ شێرپەنجە، دەرمانی دژەهیستامین و 

 .)Antibiotics دژەهەوكردن، دەرمانی دژەژی)دژەمیكرۆب

خواردنی  واتە  مەترسیدارە،  دەروونی  گرفتێكی   Bulimia Nervosa زیادخواردن 
 Polyphagia بڕێكی زیادی خۆراك لە ماوەیەكی كەمدا، یان خواردنی بڕی زیادی خۆراك

 30 تەمەنی  لەژێر  ئافرەت  لە  زیاتر  حاڵەتەكە  خواردن.  زوو  زوو  لەگەڵ  هاوكات 
ساڵیدا بەدی دەكرێت. گەلێك جار زیادخواردن هاوكات دەبێت لەگەڵ هەوڵدان بۆ 

رێگرتن لە زیادبوونی كێشی لەش بە رێگای خۆرشاندنەوە یان بەكارهێنانی 
ماوەی  بۆ  وەرزشی  مەشقی  ئەنجامدانی  یان  ریخۆڵە  رەوانبوونی  دەرمانی 
هۆكاری  كە  خواردن  ئارەزووی  زیادبوونی  لە  جیاوازە  زیادخواردن  زۆر. 
تەواوی  بە  ئێستا  تا  زیادخواردن  راستەقینەی  هۆكاری  لەپاڵە.  روونی 
وەكو:  هەیە  تووشبووندا  لە  رۆڵیان  فاكتەر  گەلێك  ئەگەرچی  نەزانراوە 
بۆماوە، گۆڕانی گەورە لە ژیاندا، سترێس، باوەڕ بەخۆنەبوون. جگە لە 
زیادخواردن، نیشانەی تر لە تووشبوودا بەدی دەكرێن وەكو: هەڵبەزین و 
ئەلیكترۆلایتەكانی  ناهاوسەنگیی  لەش،  بەردەوامی كێشی  دابەزینی 
وەكو كلۆر و سۆدیۆم و پۆتاسیۆم لە لەشدا كە ئەگەرە بۆ گەلێك 

ملدا،  ناوچەی  لە  لیمفەگرێیەكان  ئاوسانی  تەندروستی،  گرفتی 
كەمبوونەوەی درێژخایەنی شلەی لەش Dehydration، نەزۆكی.

بۆچی هەست بە چێژی
 ناخۆش لە دەمتدا دەكەیت؟

ئایا زیادخواردن نەخۆشییە؟
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بۆ  سروشتییە  رێگایەكی   Sweating ئارەقەكردن 
رێكخستنی پلەی گەرمی لەش، ئەمەش بە هۆی دەردانی 
ئاو و خوێ لە پێستدا بە مەبەستی فێنكبوونەوەی لەش. 
خودی ئارەقەكردن كالۆری ناسووتێنێت، بەڵام ونكردنی 
لەش،  شلەی  كێشی  كەمبوونەوەی  هۆی  دەبێتە  شلە 
بە كەمبوونەوەی  ئەمەش شتێكی كاتییە چونكە لەش 
شلە توانای بەردەوامبوونی نییە و هەستی تێنووبوون بە 
یان  ئاو  پاش خواردنەوەی  بۆیە  دەبێت،  بەردەوام  توندی 
شلەمەنی تر دووبارە و بەخێرایی كێشی لەش دەگەڕێتەوە 
ئەندازەی پێش ئارەقەكردن. لەكاتی ئەنجامدانی جوولە و 
مەشقی فیزیكیدا كالۆری دەسووتێنیت، جا ئارەقەیەكی 
زۆر بكەیت یان هیچ ئارەقە نەكەیت، بۆنموونە لەكاتی 
مەلەكردن یان لەكاتی مەشقركردن لە دەرەوەی ماڵ لە 
ئارەقەكردن  زیادی  و  كەم  زستاندا.  ساردی  رۆژێكی 
چاڵاكییەكی  هەر  یان  مەشقكردن  توندی  پەیوەستە 
تر  هۆكاری  كە  كراوە  بەمەش  ئاماژە  فیزیكییەوە. 
بۆماوە،  وەكو:  ئارەقەكردندا  رێژەی  لە  هەیە  رۆڵیان 
دەورووبەر، تەمەن، توانای جەستەیی، لەگەڵ كێشی 
یان وشكبوونەوە   لەش. كەمبوونەوەی شلەی لەش 
سەرەكییەكەی  گرفتە   Hydration
بەرزی  رێژەی  و  گەرما  ئارەقەكردنە، 
و  ئارەقەكردن  ئاستی  شێداری 
زیاد  لەش  شلەی  ونكردنی 
بریتین  نیشانەكانی  كە  دەكات 
ماندووبوون  بە  هەستكردن  لە: 
سەرسووڕان،  هیلاكی،  و 
كەمبوونەوەی میز، زیادبوونی 
هەروەها  دڵ،  لێدانەكانی 
حاڵەتە  لە  لەهۆشچوون 

سەختەكاندا. 

ئایا بە ئارەقەكردن كێش 
دادەبەزێت؟

67 ژمارە )1151(  2017/12/19

تی
وس
ندر
تە



ژمارە )1151(  682017/12/19

تی
وس
ندر
تە

شێوەیەكی  بە  لەش  كێشی  مەسەلەی  ئەگەرچی  بە   پەیوەستە  سەرەكی 
چەندێتی وەرگرتن و سەرفكردنی وزەوە، بەڵام ئەمە 
راستییەكی زانستییە كە لەش توانای جیاكردنەوەی 
نییە لە نێوان كەمكردنەوەی خوازراوی خۆراك و 
وزە )ریجیمكردن( و كەمبوونەوەی وزە و خۆراكی 

وەكو  ئەنجامەكان  كە  كاتەی  لەو  خۆنەویستانەدا 
كاردانەوەی  هەمان  حاڵەتدا  هەردوو  لە  لەش  هەروەها  یەكن، 

دەبێت. یەكێك لە هۆكارەكانی ئاسان زیادبوونی كێش بریتییە لە هەستكردنی توند 
بە برسیبوون كە پاش ریجیمكردن لەش هەوڵ دەدات كە قەرەبووی برسیبوون یان خۆبرسیكردن 

بە  كێش  دابەزاندنی  پاش  جار  دەبێتەوە.گەلێك  زیاد  دووبارە  لەش  كێشی  بەمەشەوە  خواردن،  زیاد  بە  بكاتەوە 
ماوەیەك كە رجیم و مەشقی فیزیكی سووك دەكرێت ئەوا دووبارە كێشی لەش زیاد دەكاتەوە بە رادەیەك كە زیاتر 

كێش دەبێت لە خاڵی دەستیپێكی  زیادبوونی  كە  ئەوەی  بۆ  پاساوە  ئەمەش  كێش،  دابەزاندنی  بەرنامەی 
دابەزاندنی  سەختترە. لە  زیادكردنی  لە  كێش  دابەزاندنی  تر  مانایەكی  بە  ئاسانترە، 

لە ئەنجامی ریجیمكردندا لەبەرئەوەی كە كاریگەریی برسیبوون 
لەسەر زیادبوونی كێشدا 3 هێندەی سستبوونی میتابۆلیزمی 

لەشە. ئەمەش بە لێكۆڵینەوەی زانستی روونكراوەتەوە؟

هەوكردنەباوەكان 
لەكاتی دووگیانیدا

زیادكردنی كێشی لەش ئاسانترە 
یان دابەزاندنی كێش؟
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سەر  دەكاتە  كاریگەری  دووگیانی    
لە  هۆرمۆنی  گۆڕانی  گەلێك  و  لەش  فسیۆلۆژی  سستمی 

بە هەوكردنی جۆراوجۆر  تووشبوون  بۆ  دەكات  رێگا خۆش  ئەمەش  روودەدەن،  لەشدا 
لەكاتی دووگیانی و كاتی منداڵبووندا. هەوكردنە باوەكان لەكای دووگیانی ئەمانەن:

• هەوكردنی ڤایرۆسی جگەر جۆری B كە باوترین جۆری هەوكردنی ڤایرۆسییە لەكاتی دووگیانیدا، زەردوویی نیشانەی 
سەرەكیی نەخۆشییەكەیە، لەوانەشە كە ببێتە هۆی لەدایكبوونی پێشوەختە و كەمی كێشی منداڵ لەكاتی بوونیدا.

• هەوكردنی ڤایرۆسی جگەر جۆری C كە یەكەم نیشانەی بریتییە لە هێڵنج.
• هەوكردنی رێڕەوەكانی میزەڕۆ.

.Chlamydia بەتایبەتی نەخۆشیی كلامیدیا STD’s نەخۆشی یان هەوكردنەكانی كۆئەندامی زاوزێ •
• مێكوتە Chicken Pox كە لەوانەیە كاریگەری نەرێنی بكاتە سەر گەشە و پەرەسەندنی فیزیكی كۆرپە.

• تامیسكەی كۆئەندامی زاوزێ Genital Herpes كە بریتییە لە بڵۆقی سوور و بەئازار.
• سوورێژەی ئەلمانی)روبێللا Rubella( كە نیشانەكانی بریتین لە: سووربوونەوەی چاوەكان، تا، ئاوسانی لیمفەگرێیەكان، سەرئێشە، 

هەروەها كاریگەریی نێگەتیڤ دەكاتە سەر توانای بینین و بیستنی كۆرپە لەگەڵ سەقەتی زگماكی لە دڵ و مێشكدا.

رەبو Asthma نەخۆشییەكی درێژخایەنی بۆڕییەكانی هەناسەیە كە هەناسە قورس دەكات، هەروەها هەوكردنی 
رێڕەوەكانی هەناسە كە هۆكارە بۆ تەسكبوونەوەیەكی كاتی ئەم رێڕەوانە كە ئۆكسجین دەگەیەننە سییەكان، دەرنجام 
نەخۆشی دوچاری چەند نیشانەیەك دەبێت وەكو: كۆكە، ویزە)دەنگی هەناسە Wheezing(، هەناسەتەنگی، 
وەرزی  لە  كە  دەكەن  رەبو  نەخۆشانی  ئامۆژگاری  پسپۆران   .Tightness سینگ  توندبوونی  بە  هەستكردن 
زستاندا دەم و لووتیان بە ملپێچ )لەفاحە Scarf( داپۆشن، چونكە ئەمە سەلمێنراوە كە هەڵمژینی هەوای 
سارد ئەگەری نۆرەیەكی توندی رەبو زیاد دەكات، بۆیە لەوانەیە كە تەنیا بە داپۆشینی دەم و لووت ژیانی 

تووشبوو لە مەترسی بپارێزرێت بەتایبەتی كە هەوا پێش هەڵمژین گەرم دەبێتەوە. 
چوونە دەرەوە لە رۆژێكی زستانی سارد و هەڵمژینی هەوای ساردمەترسی 

و  دەم  داپۆشینی  هەیە.  رەبو  بە  تووشبووان  تەندروستی  بۆ  گەورەی 
بۆ  زۆری  سوودی  بەڵام  ئاسانە،  زۆر  كارێكی  ئەگەرچی  لووت 

نەخۆشانی رەبو هەیە.ئەمەش روونكراوەتەوە كە تەنیا ماوەی نێوان 
ماڵ و گەیشتن بە ئۆتۆمبیل لەكاتی بەیانییەكی ساردی زستان 
لەوانەیە كە ورووژێنەر بێت بۆ نۆرەیەكی مەترسیداری رەبو لە 
تووشبوواندا.ئەمە سەلمێنراوە كە هەر نۆرەیەكی رەبو مەترسی 

بۆ ژیان هەیە بەتایبەتی لە حاڵەتە سەختەكاندا.

 پێویستە نەخۆشانی رەبو لە كەشی سارددا دەم و لووتیان داپۆشن 

69 ژمارە )1151(  2017/12/19

تی
وس
ندر
تە


