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بەرگریــی بەهێــزی لــەش لەكاتــی هەر پەتایەكدا 
ــە  ــەم خۆراكان ــت ب ــۆش دەتوانی یەكجــار گرنگــە، ت
بەرگریــی لەشــت بەرانبــەر بــە ڤایرۆســی كۆڤیــد 
19 بەهێــز بكەیــت، جــا بەمەبەســتی خۆپاراســتن 
ــان، شــیرەی  ــە ی ــەوە. تەمات ــان زوو چاكبوون بێــت، ی
یــان   ،B9 ڤیتامیــن بــە  كــە دەوڵەمەنــدە  تەماتــە 
ڤیتامینــی  چەندیــن  لەگــەڵ   Folate فۆلەیــت 
مــاددەی  هەروەهــا  گرنــگ،  كانــزای  و  دیكــە 
تەندروســتیی  ســوودی  كــە  بەهێــز  دژەئۆكســانی 
مــاددەی  ژمارەیــەك  كــە  ســێو  هەیــە.  زۆریــان 
Flavo� فلاڤانۆیـ�دەكان  جـ�ۆری  لـ�ە   دژەئۆكسـ�ان 
noids لەخۆدەگرێــت، كــە رۆڵــی بەرچاویــان لــە 
لەشــدا هەیــە.  بەرگریــی  بەهێزكردنــی سیســتمی 
كــە  لەخۆدەگرێــت،   C ڤیتامیــن  خاس)كاهــو( 
ســیفەتی دژەئۆكســانی هەیــە و رۆڵــی گرنگــی 
ــی  ــەكان و پتەوكردن ــەوەی هەوكردن ــۆ بەرەنگاربوون ب
بەرگریــی لــەش هەیــە. شــیرەی تیكــەڵاوی گیــزەر 
Gin� لەگــەڵ زەنجەبیــل Beetroot  و چەوەنـ�دەر 
ger، گرنگــە بــۆ بەهێزكردنــی سیســتمی بەرگریــی 
هەوكــردن  نیشــانەكانی  ســووككردنی  و  لــەش 

بە خۆراك 
بەرگریی دژی 

ڤایرۆسی كۆرۆنا بەهێز 
بكە

میــوە  تێكــەڵاوی  شــیرەی  هەروەهــا  لەشــدا،  لــە 
مزرەكانــی وەكــو پرتەقــاڵ، لیمۆ،كیــوی، لالەنگــی، 
ئەمیــش رۆڵــی گرنگــی بــۆ بەهێزكردنــی بەرگریــی 
لــەش هەیــە، بەتایبەتــی بەرانبــەر بــە ڤایرۆســەكان. 
 juice Pumpkin زســتانی  كوولەكــەی  شــیرەی 
كــە دەوڵەمەنــدە بــە كانزاكانــی زینــك و مەگنســیۆم 
و ریشــاڵ، كــە سیســتمی بەرگریــی لــەش بەهێــز 
دەكــەن و ئاســتی هەوكــردن لــە لەشــدا كــەم دەكەنەوە. 
ــەرزی  ــە رێژەیەكــی ب ــە جگــە ل شــیرەی شــووتی ك
 A و C ئــاو، كانــزای مەگنســیۆم و ڤیتامینەكانــی
لەخۆدەگرێــت، كــە رۆڵیــان هەیــە بــۆ رزگاركردنــی 
ســووككردنی  و  زیانبەخشــەكان  مــاددە  لــە  لــەش 

ماســوولكەكان. ئــازاری 
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ئایا كۆڤید19 كاریگەری دەكاتە سەر چاوەكان
  كۆڤیــد19 نەخۆشــییەكی ڤایرۆســییە، 
دوچــاری  ســەرەكی  شــێوەیەكی  بــە  كــە 
كۆئەندامــی هەناســە دەبێــت، بەڵام لەوانەیە 
ــی  ــە ســەر ئەندامەكان كــە كاریگــەری بكات
دیكــەی لەشــیش. پســپۆڕان ئاماژەیــان بــەوە 
لەوانەیــە  كۆرۆنــا  ڤایرۆســی  كــە  كــردووە 
تەندروســتیی  ســەر  بكاتــە  كاریگــەری 
لــە  ســەلمێنراوە.  ئەمــە  ئێســتاش  چــاوەكان، 
نەخۆشــخانەی  نوێــی  توێژینەوەیەكــی 
گشــتی شــاری یوهانــی چینــدا هاتــووە 
كــە بەڵگەیەكی بەهێز لەبەردەســتدایە 
كــە ڤایرۆســی كۆرۆنــا كاریگــەری 
دەكاتە ســەر تەندروســتیی چاو، 

ئــەوەش پــاش ئــەوە هــات كــە نەخۆشــێكی كۆرۆنــا 
 Cataract پــاش چاكبوونــەوە دوچــاری ئــاوی ســپی

ــوو.  ــاو بوب ــاوی رەشــی چ ــژی ئ ــی تی و نۆرەیەك
ــا  ــە تووشــبووانی كۆرۆن ــك ل ــە گەلێ ــە ك ــەوە روون ئ
هەوكردنــی  یــان  چــاو،  ســووربوونەوەی  دوچــاری 
لكێنــەی چــاو Conjuctivitis دەبــن، كــە هاوكاتــە 
هەروەهــا  پێڵــووەكان،  ئاوســانی  و  خورشــت  لەگــەڵ 
زیــاد فرمێســككردن و شــێواندنی بینیــن. لــە هەندێــك 
ــاوی رەش  ــا دوچــاری ئ ــبووانی كۆرۆن ــدا تووش حا‌ڵەت
Glaucoma دەبنــەوە، كــە هــۆكارە بــۆ بەرزبوونــەوەی 
پەســتانی چــاو، لەبــەر كۆبوونــەوەی شــلە، ئەگــەر 
حاڵەتەكــە زوو چارەســەر نەكرێــت، ئــەوا بینیــن بــە 
تونــدی دەخاتــە مەترســییەوە و لەوانەیــە كــە ببێتــە 

ئەگــەری كوێربــوون. 
چــاوەكان  پاراســتنی  بــۆ  گرنگــەكان  هەنــگاوە   
تایبەتــی  چاویلكــەی  بەكارهێنانــی  لــە:  بریتیــن 
بەكارهێنانــی   ،Goggles چــاو  پاراســتنی 
 Face دەموچــاو  شــەفافی  نیقابــی 
لــە  دووركەوتنــەوە  هەروەهــا   ،shields

بەركەوتنــی دەســتەكان بــە چــاو، لەگــەڵ 
زوو  و  دەســتەكان  پاكڕاگرتنــی 

ن.    شــتنیا شوو
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ئایا هەموو 
تووشبوویەكی كۆرۆنا 
پێویستی بە نە‌‌خۆشخانە 
هەیە؟

Dژەمی رۆژانەی ڤیتامین 
بۆ خۆپاراستن لە كۆڤید 19

  ڤیتامیــن D لــە لەشــدا پــاش بەركەوتنــی 
پێســت بــە تیشــكی خــۆر دروســت دەبێــت، بــەڵام 
لەبەرئــەوەی كــە زۆربــەی خەڵــك زیاتــر كات لــە 
ژوورەوە، یــان لــە ناوماڵــدا بەســەردەبەن، بۆیــە 
دەكات،   D ڤیتامیــن  وەرگرتنــی  بــە  پێویســت 
بەكاربهێندرێــت،  دكتــۆر  رێنمایــی  بــە  كــە 
بەتایبەتــی كــە رێــژەی ڤیتامیــن D لــە خوێنــدا 
كەمتــر بێــت لــە 20 نانۆگــرام لــە هــەر یــەك 
ــۆ هێشــتنەوەی ئاســتی  ــدا. ب ــری خوێن میللیلیت
پســپۆڕان  خوینــدا،  لــە   D ڤیتامیــن  دروســتی 
رینمایــی دەكــەن كــە رۆژانــە 400-800 یەكــەی 
دەكاتــە 10-20 مایكرۆگــرام(  )كــە  جیهانــی 
ــی ژەمــی  ــت، ئەگەرچــی وەرگرتن بەكاربهێندرێ
ــەڵام هــەر  ــە، ب ــۆی نیی ــش زیانێكــی ئەوت زیاتری
ــت.  ــۆر بێ ــی دكت ــە رێنمای ــا ب ــە تەنی واباشــترە ك
ڤیتامیــن D بــە بــڕی دیاریكــراو لــەم خۆراكانــەدا 
جگــەری  زەیتــی  ســالمۆن،  ماســی  هەیــە: 

ماســی، زەردێنــەی هێلكــە.
لــە  ڤیتامیــن D جگــە  كــە  ئەمــە روونــە    
لــە  گــەورەی  رۆڵــی  ئێســك،  پاراســتنی 
بەهیزكردنــی سیســتمی بەرگریــی لەشــدا هەیــە، 
بۆیــە كەمیــی ئــەم ڤیتامینــە لــە لەشــدا، هــۆكارە 
بــۆ زیادبوونــی ئەگــەری تووشــبوون بە هەوكردنە 

ڤایرۆســی كۆرۆناشــەوە. بــە  میكرۆبییــەكان، 
  لــە گەلێــك ســەرچاوەدا ئامــاژە بــەوە كــراوە 
كــە رۆژانــە وەرگرتنــی ســەپلیمێنتی ڤیتامیــن 
D بــە شــێوەی كەپســول، ئەگــەری تووشــبوون 
و  هەناســە  كۆئەندامــی  هەوكردنەكانــی  بــە 
ڤیتامینــە  ئــەم  دەكاتــەوە.  كــەم   19 كۆڤیــد 
رێــگا لــە خڕۆكــە ســپییەكانی خوێــن دەگرێــت 
ــایتۆكاینەكان Cytokines دروســت  ــاددە س ــە م ك
بكــەن، ئــەم ماددانــە ئاســتی هەوكــردن لــە لەشــدا 
ــە  ــردن ب ــەوە، ئەمــەش ســەختیی هەوك بەرزدەكەن

ڤایرۆســی كۆرۆرنــا زیاتــر دەكات.
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بەكارهێنانی 
پاككەرەوەی دەم 
بۆ خۆپاراستن لە 

كۆڤید19

نوێــدا  لێكۆڵینەوەیەكــی  لــە   
هاتــووە كــە بەكارهێنانــی گیــراوەی پاككــەرەوەی 

دەم Mouthwash ڤایرۆســی كۆرۆنــا تــا رێــژەی 99.9% لەنــاو 
ــی  ــۆرە گیراوەكان ــوو ج ــەدا هەم ــەم لێكۆڵینەوەی ــات. ئەگەرچــی ل دەب
پاككــەرەوەی دەم ناگرێتــەوە، بــەڵام هەندێــك جۆریــان كــە چالاكیــی 
بەهێــزی دژەمیكرۆبیــان Antiseptic هەیــە، زیاتــر ئــەم ئەنجامــە دەپێكــن، 
لــە هەمــان كاتیشــدا لــە لێكۆڵینــەوەی دیكــەدا هاتــووە كــە زۆرینــەی 
جۆرەكانــی گیــراوەی پاككــەرەوەی دەم، ڤایرۆســی كۆڤیــد 19 تــا رادەیەكــی 

بــاش ناچــالاك دەكــەن.
 Penn State بــە پێــی لیكۆڵینەوەكانــی زانكــۆی پێــن ســتەیتی ئەمریكــی 

University، واباشــترە كــە تــا بەردەســتبوونی ڤاكســینی كۆرۆنــا، هەنگاوەكانــی 
خۆپاراســتن و رێگرتــن لــە بڵاوبوونــەوەی ڤایرۆســەكە بگیرێتــە بــەر، كــە جگــە 
لــە بەكارهێنانــی ماســك و زوو شووشــتنی دەســتەكان و پاراســتنی دووریــی 
كۆمەڵایەتــی، بەكارهینانــی گیــراوەی پاككــەرەوەی دەمیــش بــۆ مــاوەی 30 

خولــەك بگرێتــەوە. 
هەروەهـــا لـــە لیكۆڵینەوەكانـــدا هاتـــووە كـــە جگـــە لـــە خۆپاراســـتن، 

بەكارهێنانـــی پاككـــەرەوەی دەم لـــە تووشـــبووان بـــە كۆرۆنـــادا 
ــانی  ــۆ كەسـ ــەكە بـ ــەوەی ڤایرۆسـ ــەری بڵاوبوونـ ئەگـ

دیكـــە ســـنووردار دەكات.

ــی  ــاری ڤایرۆسـ ــێك دوچـ ــەر كەسـ ــە هـ   لەوانەیـ
ــدی  ــە تونـ ــەس بـ ــدێ كـ ــەڵام هەنـ ــت، بـ ــا بێـ كۆرۆنـ
تووشـــی دەبـــن و ژیانیـــان دەكەوێتـــە مەترســـی. 
ســـووكی  بـــە  تووشـــبووان  زۆربـــەی  ئەگەرچـــی 
دەیگـــرن و پێویســـتیان بـــە خەوتـــن لـــە نەخۆشـــخانە 
دوچـــاری  تووشـــبوو  هەندێـــك  كەچـــی  نابێـــت، 
ئاڵۆزیـــی مەترســـیدار و ئەگـــەری مـــردن دەبنـــەوە. 
ــە  ــبووان بـ ــەی 80% ی تووشـ ــتی نزیكـ   بەگشـ
ـــە  ـــەوە و پێویســـتیان ب ـــا چـــاك دەبن ڤایرۆســـی كۆرۆن
نەخۆشـــخانە نابێـــت، تەنیـــا 20% ی تووشـــبووان 
ــە پێویســـت  ــن، كـ ــەخت دەبـ ــانەی سـ ــاری نیشـ دوچـ
بـــە نەخۆشـــخانە دەكات. ئەوانـــەی زیاتـــر پێویســـتیان 
بـــە نەخۆشـــخانە دەبێـــت، بریتیـــن لـــە تووشـــبووانی 
ــانی  ــەڵ كەسـ ــەرەوە، لەگـ ــاڵ و بەسـ ــەن 60 سـ تەمـ
دڵ،  شـــەكرە،  نەخۆشـــییەكانی  بـــە  تووشـــبوو 
هەروەهـــا  خوێـــن،  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی 

هەناســـە.  كۆئەندامـــی  نەخۆشـــییەكانی 
 خەوانـــدن لـــە نەخۆشـــخانە و چارەســـەری خێـــرا 
پێویســـتە لەكاتـــی بوونـــی یەكێـــك، یـــان زیاتـــر لـــەم 
یـــان  هەناســـەدا،  لـــە  بێـــت: گرفـــت  نیشـــانانەدا 
هەناســـەتەنگی، ئـــازاری بـــەردەوام، یـــان هەســـتكردن 
بـــە فشـــار لـــە ســـینگدا، شـــینهەڵگەڕانی لێـــو، 
یـــان دەموچـــاو، رشـــانەوە، یـــان ســـكچوونی تونـــد، 
ــان  ــێوان، یـ ــاوی، شـ ــەی خوێنـ ــەردەوام، كۆكـ ــان بـ یـ

لەهۆشـــچوون.
توێژەرانــی بەریتانــی ئامێرێكــی نوێیــان دروســت 
كــردووە بــە نــاوی QCCOVID كــە پــاش تووشــبوون 
بــە كۆڤیــد 19 ئەگــەری ســەختبوون و ئەگــەری 
روودانــی ئاڵۆزییــەكان پێشــبینی دەكات. گرنگیــی 
كاتــی  لــە  تووشــبوو  كــە  لەوەدایــە  ئامیــرە  ئــەم 
گونجــاودا، خــۆی بــۆ هــەر ئەگەرێــك ئامادەبــكات 

ــە بــەر. ــگاوی پێویســت بگرێت و هەن
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