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هۆكارەكانی هەستكردن
بە چێژی تاڵ لە دەمدا
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وشـــكبوونی دەم Xerostomia لەبـــەر هـــەر هۆكارێـــك، 
ـــی  ـــی بەتایبەت ـــی دەم و ددان، دووگیان ـــاك رانەگرتن پ
لـــە ســـێ مانگـــی ســـەرەتای دووگیانیـــدا بەهـــۆی 
وەســـتانی  قۆناغـــی  هۆرمۆنـــەكان،  كاریگەریـــی 
 Menopause مانگانـــە  ســـووڕی  یەكجارەكـــی 
لەبـــەر دابەزینـــی ئاســـتی هۆرمۆنـــی ئیســـترۆجین 
ــاڵ  ــژی تـ ــە چێـ ــە لـ ـــە جگـ ـــە لەوانەی ـــدا، ك ـــە لەش ل
ببێتـــە ئەگـــەری هەســـتكردن بـــە ســـووتانەوەی دەم، 
گەڕانـــەوەی ترشـــەڵۆكی گـــەدە بـــۆ ســـوورێنچك و 
ـــوان  ـــەی نێ ـــەر سســـتبوونی زمان ـــوڕگ GERD لەب ق
دەم  ناوپۆشـــی  هەوكردنـــی  ســـوورێنچك،  و  گـــەدە 
ــۆی  ــتی كـــە دەبنـــە هـ ــترێس و پەسـ بـــە كـــەڕوو، سـ
لابـــەلای  زیانـــی  لیـــك،  دەردانـــی  كەمبوونـــەوەی 
هەڵامـــەت،  دەرمـــان،  هەندێـــك  بەكارهێنانـــی 
هەوكردنـــی گیرفانەكانـــی لـــووت، چارەســـەركردنی 
شـــێرپەنجە  بـــۆ  كـــە   Chemotherapy كیمیایـــی 

بەكاردێـــت.

 Bitter taste هەســـتكردن بـــە چێـــژی تـــاڵ
لـــە دەمـــدا گەلێـــك جـــار پـــاش خواردنـــی 
ــێوەیەكی  ــە شـ ــوێر بـ ــان سـ خۆراكـــی تـــرش، یـ
ئاســـایی پەیـــدا دەبێـــت، بـــەڵام بـــۆ ماوەیەكـــی 
كـــەم بـــەردەوام دەبێـــت. بـــەردەوام هەســـتكردن بـــە 
ـــایی  ـــدا حاڵەتێكـــی ئاس ـــە دەم ـــاڵ ل ـــژی ت چێ

و  پێویســـتی بـــە بەدواداچـــوون نییـــە 
چارەســـەركردنی  و 
هەیـــە.  پزیشـــكی 
نـــی  كا ە ر كا هۆ
تـــاڵ  چێـــژی 
لـــە دەمـــدا: 
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سڕبوونی لای راستی دەموچاو

هۆكاری دواكەوتنی سووڕی مانگانە لە كچی نەوجەواندا
Amen�  دواكەوت�ــن، ی�ــان وەس�ــتانی س�ــووڕی مانگان�ــە
ـــاوە:  ـــدا حاڵەتێكـــی ب ـــی نەوجەوان ـــو كچان ـــە نێ orrhea ل
بەتایبەتـــی لـــە دوو ســـاڵی ســـەرەتای یەكـــەم دەسســـتپێكی 
وەســـتانی  باوەكانـــی  هـــۆكارە  مانگانـــەدا.  ســـووڕی 
ســـووڕی مانگانـــە لـــە كچـــی نەوجەوانـــدا ئەمانـــەن: 
هیڵكۆكـــەی  مانگانـــەی  دروســـتبوونی  گرفتەكانـــی 
ــەكان،  ــوەختەی هێلكەدانـ ــی پێشـ ــان پەككەوتنـ ــەواو، یـ تـ
ــدی  ــەدان PCOS، گرفتەكانـــی گلانـ فرەكیســـی هێلكـ
كاركردنـــی  زیـــاد  و  كزبـــوون  بەتایبەتـــی  دەرەقـــی، 
و  دەردان  ســـەر  دەكەنـــە  كاریگـــەری  كـــە  گلاندەكـــە 
لـــە ســـووڕی  بەرپـــرس  هاوســـەنگیی هۆرمۆنەكانـــی 
ـــی  ـــاد ئەنجامدان ـــەوی، زی ـــاد و قەڵ ـــە، كێشـــی زی مانگان

گرفتەكانـــی  تونـــد،  وەرزشـــی  و  فیزیكـــی  مەشـــقی 
پەیوەســـت بـــە خـــواردن وەكـــو كەمبوونـــەوەی ســـەختی 
ـــارەزووی خـــواردنAnorexia، یـــان زیادبوونـــی تونـــدی  ئ
ئـــارەزووی خـــواردن Bulimia، ســـترێس و پەســـتی، 
ــی  ــەری Pituitary، گرفتـ ــدی پتیوتـ ــە گلانـ ــرێ لـ گـ
زگماكـــی لـــە كۆئەندامـــی زاوزێـــدا كـــە هـــۆكارە بـــۆ 
 16 تەمەنـــی  پـــاش  مانگانـــە  ســـووڕی  روونەدانـــی 
ســـاڵی. هـــەر كچێـــك ئەگـــەر تـــا تەمەنـــی 16 ســـاڵی 
ســـووڕی مانگانـــەی نەبینێـــت، ئـــەوا پێویســـتە كـــە بـــە 
زووتریـــن كات ســـەردانی دكتـــۆر بـــكات بـــە مەبەســـتی 
ــەركردن. ــۆكارەكان و چارەسـ ــەوەی هـ ــكنین و دۆزینـ پشـ
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و  هەســـتەكان  كۆنتڕۆڵـــی  جیـــاواز  دەمـــاری  چەندیـــن 
ــار  ــەن. هەندێـــك جـ ــاو دەكـ ــوولكەكانی دەموچـ جووڵـــەی ماسـ
یـــەكلای دەموچـــاو دوچـــاری ســـڕبوون دەبێـــت، كـــە ئـــەم 
دەبـــن.  فشـــار  یـــان  زەبـــر  هەوكـــردن،  دوچـــاری  دەمارانـــە 
هەســـتەكانی  هەمـــوو  نەمانـــی  كـــە  لەوانەیـــە  حاڵەتەكـــە 
ــە  ــت لـ ــی بێـ ــا بریتـ ــان تەنیـ ــەوە، یـ ــاو بگرێتـ ــی دەموچـ لایەكـ
باوترنیـــن   .Tingling ســـادە  تەزینێكـــی  بـــە  هەســـتكردن 
هـــۆكاری ســـڕبوونی لای راســـتی دەموچـــاو بریتییـــە لـــە: 
جەڵتـــەی مێشـــك Stroke لەبـــەر گرفـــت لـــە گەیشـــتنی 
یـــان  بۆڕیـــی خوێـــن،  یـــان گیرانـــی  بـــە مێشـــك،  خوێـــن 
خوێنبەربـــوون كـــە نیشـــانەكانی ئەمانـــەن: ســـڕبوونی لایەكـــی 
قســـەكردن،  تێكچوونـــی  قـــۆڵ،  بێهێزبوونـــی  دەموچـــاو، 
هەروەهـــا سەرئێشـــە، لەدەســـتدانی هاوســـەنگیی لـــەش، گرفـــت 
لـــە بینینـــدا، گرفـــت لـــە پیادەڕۆییـــدا. هـــۆكاری دووەم كـــە 
لـــە تەمەنـــی 15-60 ســـاڵیدا بـــاوە، بریتییـــە لـــە ئیفلیجبوونـــی 
 Bell›s حەفتـــەم  دەمـــاری  بـــە  كـــە  دەموچـــاو  دەمـــاری 
palsy ناســـراوە و یـــەك لای دەموچـــاو دەگرێتـــەوە، ئـــەم 
ـــان  ـــردن ی ـــە هەوك ـــەر ب ـــەوە بەرانب ـــە ئەنجامـــی كاردان ـــە ل حاڵەت

ـــەی  ـــە جووڵ ـــەكان ل ـــارە بەرپرس ـــەر دەم فشـــار لەس
ماســـوولكەكانی دەموچـــاو روودەدات، بەتایبەتـــی 
لەگـــەڵ تووشـــبوون بـــە هەڵامـــەت، یـــان ئەنفلوەنـــزا، 
نیشـــانەكانی دیكـــە بریتیـــن لـــە: ئـــازاری شـــەویلاك، 
زرینگـــە لـــە گوێیەكانـــدا، لەدەســـتدانی هەســـتی 

و  شـــل  سەرئێشـــە،  سەرســـووڕان،  چێژكـــردن، 
شـــۆڕبوونی پێڵـــوو، یـــان گۆشـــەكانی 

دەم.
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ڤیتامینە گرنگەكان بـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــۆ تەندروستیی جگەر
ـــن  ـــی ڤیتامی ـــێوەی مەلت ـــە ش ـــی و ب ـــدەدەری خۆراك یاری
ـــن C گرنگـــە  ـــن. ڤیتامی ـــۆر وەربگیرێ ـــی دكت ـــە رێنمای ب
ـــە مـــاددە  ـــۆ رزگاركردنـــی لـــەش ل ـــە هاندانـــی جگـــەر ب ل
 B زیابەخـــش و ژەهراوییـــەكان، كۆمەڵـــەی ڤیتامیـــن
ــەر  ــی جگـ ــتنی خانەكانـ ــۆ پاراسـ ــە بـ ــان هەیـ ــە رۆڵیـ كـ
ــە:  ــۆ نموونـ ــەكان، بـ ــراوی و زیانبەخشـ ــاددە ژەهـ ــە مـ لـ
فۆرمەلدیهایـــد  مـــاددەی  لـــە  B6 جگـــەر  ڤیتامیـــن 
پاكدەكاتـــەوە،   Homocysteine هۆمۆسیســـتین  و 

ســـەوزە گـــەڵا تاریكـــەكان، كـــوارگ، برۆكۆلـــی 

جگـــەر ئەندامێكـــی زۆر گرنگـــە و بـــەردەوام بـــۆ 
فلتەركردنـــی هـــەزاران مـــاددەی زیانبەخـــش كاردەكات، 
كـــە لـــە خـــۆراك و ژینگـــەوە دەگەنـــە لـــەش، هەروەهـــا 
بـــە  یارمەتـــی تێكشـــكاندنی خـــۆراك دەدات  جگـــەر 
ئەندامەكانـــی  بـــۆ  وزە  بەرهەمهێنانـــی  مەبەســـتی 
دیكـــەی لـــەش. بـــۆ ئـــەوەی كـــە جگـــەر فرمانەكانـــی بـــە 
دروســـتی ئەنجـــام بـــدات، پێویســـت بـــە چەنـــد ڤیتامینێـــك 
تـــەواو دابیـــن  بـــڕی  بـــە  لـــە خۆراكـــەوە  دەكات كـــە 
بكرێـــن، ئەگینـــا پێویســـتە كـــە لـــە رێـــگای بەكارهێنانـــی 

ــی ئۆمیـــگا3 كـــە  دەوڵەمەنـــدە بـــە ترشـــە چەورییەكانـ
زۆر گرنگـــن بـــۆ تەندروســـتیی چـــاو، گێـــزەر كـــە زۆر 
دەوڵەمەنـــدە بـــە بیتـــا كارۆتیـــن و ڤیتامیـــن A. ئەمـــە 
ــاو،  ــە لـــە رۆژانـــە خواردنـــەوەی بڕێكـــی باشـــی ئـ جگـ
ــاو  ــتیی چـ ـــۆ تەندروسـ ــە ب ــی دیكـ ـــە گرنگەكانـ خۆراك
ــدن  ــە دەوڵەمەنـ ــەكان كـ ــەڵا تاریكـ ــەوزە گـ ــەن: سـ ئەمانـ
Lu� لیوتیـــن  ماددەكانـــی  و   C ڤیتامیــ�ن  بــ�ە 

Zeaxan� و زیازانتیـــن teinn
ســـپێناغ  بەتایبەتـــی   thin
پەتاتـــەی  ســـڵق،  و 
دەوڵەمەنـــدە  كـــە  شـــیرین 
 ،E بـــە بیتاكارۆتیـــن و ڤیتامیـــن
ســـەرچاوەیەكی  كـــە  هێلكـــە 
ـــن،  ـــن، زیازانتی ـــۆ لیوتی باشـــە ب

.E زینـــك، ڤیتامیـــن

ــە  ــاوی هەیـ ــۆراك رۆڵـــی بەرچـ ــۆر و كوالیتـــی خـ جـ
بـــۆ پاراســـاتی تەندروســـتیی چـــاو و كـــرداری بینیـــن. 
ئەمـــە روونـــە كـــە لەگـــەڵ بەســـاڵاچووندا توانـــای بینیـــن 
ـــە نەخۆشـــی،  ـــش جگـــە ل ـــك جاری ـــەڵام گەلێ ـــت، ب كزدەبێ
هۆكارەكـــە دەگەڕێتـــەوە بـــۆ كەمیـــی چەنـــد ماددەیەكـــی 
گرنـــگ لـــە خۆراكـــی رۆژانـــەدا. ئەمـــڕۆ لـــە ژیانـــی 
رۆژانەمانـــدا، زیـــاد بەركەوتنـــی چـــاو بـــە تیشـــكی شـــین 
زیـــان بـــە چـــاو دەگەیەنێـــت، زیـــاد خوێندنـــەوەش ئەمـــڕۆ، 
ــەی  ــە بەكارهێنانـــی چاویلكـ ــتی بـ ــبەی پێویسـ ــان سـ یـ
خوێندنـــەوە دەبێـــت. بـــە گوێـــرەی چەنـــد لێكۆڵینەوەیەكـــی 
ـــە تەندروســـتیی چـــاو، مـــاددە خۆراكییەكانـــی  تایبـــەت ب
وەكـــو زینـــك، كۆپـــەر، ڤیتامیـــن C، ڤیتامیـــن E لەگـــەڵ 
بیتـــا كارۆتیـــن Beta carotene رۆڵـــی گـــەورە دەبینـــن 
ــن،  ــای بینیـ ــاو و توانـ ــتیی چـ ــتنی تەندروسـ ــۆ پاراسـ بـ
گەلێـــك خـــۆراك دەوڵەمەنـــدن بـــەم ماددانـــە كـــە پێویســـتە 
رۆژانـــە بخورێـــن، بەتایبەتـــی ماســـی كـــە ســـەرچاوەیەكی 
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ڤیتامینە گرنگەكان بـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــۆ تەندروستیی جگەر
دەوڵەمەنـــدن بـــە جۆرەكانـــی ڤیتامیـــن B. بیتـــا كارۆتیـــن 
Beta carotene كـــە دژەئۆكســـانێكی بەهێـــزە، رۆڵـــی 
بەرچـــاوی هەیـــە بـــۆ پاراســـتنی خانەكانـــی جگـــەر 
و پاككردنـــەوەی جگـــەر لـــە مـــاددە زیانبەخشـــەكان، 
ــۆ  ــن بـ ــەرچاوەی باشـ ــتی سـ ــوەكان بەگشـ ــەوزە و میـ سـ
ــەردا  ــە جگـ ــە لـ ــەی كـ ــەو ڤیتامینانـ ــن. ئـ ــا كارۆتیـ بیتـ
 A، D، K، ـــە ڤیتامینەكانـــی خـــەزن دەكرێـــن، بریتیـــن ل

.E، B12

ــزای كالســیۆم،  ــە ریشــاڵ، كان دارچیــن Cinnamon ب
لــە  دژەئۆكســان  مــاددەی  لەگــەڵ  مەنگەنیــز،  ئاســن، 
دەوڵەمەنــدە.   Flavonoids فلاڤۆنۆیــدەكان  گروپــی 
چونكــە  هەیــە،  بــەرزی  خۆراكیــی  بەهایەكــی  دارچیــن 
ــت، كــە هەمــان كاریگەریــی  چەوریــی گرنــگ لەخۆدەگرێ
هۆرمۆنــی ئینســولینیان لــە لەشــدا هەیــە بــۆ كۆنتڕۆڵكردنی 
ئاســتی شــەكری خوێــن. ســوودە تەندروســتییەكانی دارچیــن 
ــە لەشــدا،  ــردن ل ــەوەی ئاســتی هەوك ــە: كەمكردن ــە ل بریتیی
كەمكردنــەوەی ئەگــەری تووشــبوون بــە چەنــد جۆرێكــی 
شــێرپەنجە، پاراســتنی تەندروســتیی مێشــك و بەشــەكانی 
پەرەســەندنی  لــە  رێگرتــن  دەمــار،  كۆئەندامــی  دیكــەی 
و  ئــازار  ســووككردنی  ئەلزهایمــەر،  نەخۆشــیی  زیاتــری 
نیشــانەكانی دیكــەی هەوكردنــی جومگــە، 

رێگرتــن لــە مەیینــی خوێــن، ســووككردنی كاردانــەوەكان 
لەكاتــی سترێســدا، دابەزاندنــی ئاســتی شــەكری خوێــن و 
بــە  بەرانبــەر  بەرگریــی خانــەكان  ئاســتی  كەمكردنــەوەی 
هۆرمۆنــی ئینســولین، ئەمــەش ئەگــەری تووشــبوون بــە 
نەخۆشــیی شــەكرە كــەم دەكاتــەوە، كەمكردنــەوەی ئاســتی 
خوێنــدا،  لــە  ســیانییەكان  گلیســریدە  و  كۆلیســتیڕۆڵ 
دژەمیكــرۆب  چالاكیــی  لــەش،  كێشــی  كۆنتڕۆڵكردنــی 
Cinna�  بـ�ەوەی كـ�ە دارسـ�ین مـ�اددەی سـ�ینامئەلدیهاید 
ــی دارســین  ــژ و بۆن ــە چێ ــت، ك maldehyde لەخۆدەگرێ
پێكدێنێــت و ســیفەتی دژەبەكتریــا و دژەكــەڕووی هەیــە. 
پســپۆڕان رۆژانــە خواردنــی كەوچكێكــی گــەورەی دارچیــن 

رێنمایــی دەكــەن.


