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ــەلاكان  ــە لابـ ــە زیانـ ــەوە كـ ــان كردۆتـ ــپۆڕان روونیـ   پسـ
پـــاش بەكارهێنانـــی دەرزیـــی ڤاكســـینی كۆڤیـــد19 زیاتـــر 
ـــە نیشـــانەكانی  ـــەوەی سرووشـــتی لەشـــن و نزیكـــن ل كاردان
هەڵامـــەت، نـــەك لـــە ئەنجامـــی روودانـــی حاڵەتێكـــی 
نائاســـایی بـــن لـــە لەشـــدا، ڤاكســـینی كۆڤیـــد19 بـــە شـــێوەی 
دەرزی بـــە دوو ژەم بەكاردەهێندرێـــت، كـــە مـــاوەی نێوانیـــان 
بەگشـــتی یـــەك مانگـــە. ئەگەرچـــی ســـێ كاندیدەكـــەی 
Sput� ـــپوتنیكی ـــە س ـــن ل ـــە بریتی 19 ك دــ دڤاكس�ــینی كۆڤی
لەگـــەڵ  ئەمریكـــی،   Pfizer پفیـــزەری  روســـی،   nik
ـــەوە  ـــان كردۆت ـــای Moderna ئەمەریكـــی، جەختی مۆدێرن
كـــە ئاســـتی كاریگەریـــی ڤاكســـینەكانیان لـــە 90% زیاتـــرە، 
ـــان بەمـــەش  ـــە ئاماژەی ـــەم كۆمپانیانیان ـــەڵام پســـپۆڕانی ئ ب
كـــردووە كـــە لەوانەیـــە ئـــەم ڤاكســـینانە زیانـــی لابـــەلا لەخـــۆ 
بگـــرن، كـــە لەگـــەڵ نیشـــانەكانی تووشـــبوون بـــە كۆڤیـــد19 
ــێوەیەكی ســـووك وەكـــو ئـــازاری  ــێوەن، بـــەڵام بـــە شـ هاوشـ
بـــە ماندووبـــوون و هیلاكـــی،  ماســـوولكە، هەســـتكردن 
ئـــازاری جومگـــەكان، هەســـتكردن بـــە ســـەرما، یـــان لەرزوتـــا 
Chills، هەروەهـــا سەرئێشـــە، ئـــازار و ســـووربوونەوە و 
ئاوســـان لـــە شـــوێنی لێدانـــی دەرزی لـــە قۆڵـــدا. ئامـــاژە 
ـــە مـــاوەی  ـــە ل ـــەلاكان لەوانەی ـــە لاب ـــە زیان ـــراوە ك بەمـــەش ك
چەنـــد هەفتەیـــەك تـــا چەنـــد مانگێـــك پـــاش لێدانـــی 
ڤاكســـین ســـەرهەڵبدەن و بـــۆ مـــاوەی تەنیـــا چەنـــد رۆژێـــك 
ــی  ــە بەكارهێنانـ ــا بـ ــت تەنیـ ــە دەتواندرێـ ــن، كـ ــەردەوام بـ بـ

دەنكـــی پاراســـیتۆڵ ســـووك بكرێـــن.
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  لـــە دوا لێكۆڵینـــەوەدا هاتـــووە كـــە منـــداڵان بـــەراورد 
ــی  ــە ڤایرۆسـ ــبوونیان بـ ــەری تووشـ ــەورەكان ئەگـ ــە گـ بـ
ــا تـــا رێـــژەی 65% كەمتـــرە. منـــداڵان خاوەنـــی  كۆرۆنـ
In� نبەرگرییەكـ�ـی سرووشـ�ـتیی بەهێـ�ـزی ناتایبەتمەنـ�ـد
بـــە  بەرانبـــەر  بەهێـــزە  كـــە زۆر   nate immunity
ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا، زۆربـــەی مندڵانـــی تووشـــبوو بـــە 
ــووكن  ــانەكانیان سـ ــان نیشـ ــانەن، یـ ــێ نیشـ ــد19 بـ كۆڤیـ
بـــە شـــێوەی تـــا، كۆكـــە، كڕانـــەوەی قـــوڕگ، لەگـــەڵ 
گـــۆڕان لـــە هەســـتی بـــۆن و چێژكردنـــدا. لێكۆڵینـــەوەكان 
ـــی  ـــەی خانەكان ـــە تەنكەك ـــە چین ـــەوە ك ـــان كردۆت جەختی
ناوپۆشـــی ئەندامـــی جیـــاواز لـــە لەشـــدا هـــاوكات لەگـــەڵ 
تەمەنـــدا تێـــك دەچێـــت و بێهێـــز دەبێـــت، بەتایبەتـــی 
ناوپۆشـــی  خوێـــن،  بۆڕییەكانـــی  ناوپۆشـــی  چینـــی 
ـــف، ئەمـــەش  ـــی لیم ـــا ناوپۆشـــی بۆڕییەكان دڵ، هەروەه
Blood clot�  هان�ــدەرە ب�ــۆ مەیین�ــی نائاس�ــایی خوێ�ــن
ting كـــە هـــۆكارە بـــۆ روودانـــی جەڵتـــەی مێشـــك 
چینـــە  ئـــەم  كەچـــی  دڵ،  نـــۆرەی  یـــان   Stroke
ناوپۆشـــە لـــە منداڵـــدا زۆر بەهێـــز و تەندروســـتە، لەگـــەڵ 
ــان  ــا كوتـ ــن، هەروەهـ ــی خوێـ ــەری مەیینـ ــی ئەگـ كەمیـ
ــی Live vaccines وەكـــو  ــە ڤاكســـینە زیندووەكانـ بـ
ڤاكســـینی گوێڕەپـــە، ســـوورێژە و ســـوورێژەی ئەڵمانـــی 
بـــۆ بەهێزبوونـــی سســـتمی بەرگریـــی  رۆڵـــی هەیـــە 
وەرگرەكانـــی  ژمـــارەی  لەمـــە،  جگـــە  لـــەش. 
منداڵـــدا  لـــە  لـــووت  ناوپۆشـــی  لـــە   ACE2
كەمـــەن كـــە ڤایـــرۆس بـــە هۆیانـــەوە دەچێتـــە نـــاو 

ــەش.  ــی لـ خانەكانـ

ئایا ڤاكسینی كۆڤید19 
زیانی لابەلای هەیە؟
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بۆچی بەرگریی منداڵ 
بۆ كۆڤید19 باشترە؟
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ڤایرۆسی كۆرۆنا و 
كۆلیستیڕۆڵ

  پســـپۆڕان جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە ئاســـتی 
بـــەرزی كۆلیســـتیڕۆڵ گەورەتریـــن هـــۆكارە بـــۆ 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ، ئەمـــەش روونـــە 
كـــە تووشـــبووان بـــە نەخۆشـــیی دڵ زیاتـــر بـــە 
ــی  ــە ڤایرۆسـ ســـەختی رووبـــەڕووی تووشـــبوون بـ
ـــەوە  ـــەوەدا ئ ـــك لێكۆڵین ـــە گەلێ ـــەوە، ل ـــا دەبن كۆرۆن
ـــی  ـــە بوون ـــا ب ـــە ڤایرۆســـی كۆرۆن ـــەوە ك روونكراوەت
ــاو  ــە نـ ــی GM1 دەچێتـ ــتیڕۆڵ و چەوریـ كۆلیسـ
خانەكانـــی لەشـــەوە، كـــە خـــودی كۆلیســـتیڕۆڵ 
پێویســـتە بـــۆ دروســـتبوونی GM1. كۆلیســـتیڕۆڵ 
لەشـــدا  خانەیەكـــی  هەمـــوو  پـــەردەی  لـــە 
هەیـــە، بـــەڵام زیادبوونـــی چڕیـــی یـــان ئاســـتی 
كۆلیســـتیرۆل و مـــاددەی GM1 چوونـــەژوورەوەی 
ـــە  ـــاد دەكات، ل ـــا 50% زی ـــەكان ت ـــۆ خان ـــرۆس ب ڤای
ـــەرزی كۆلیســـتیڕۆڵ  ـــتی ب ـــەوە، ئاس ـــی دیك لایەك
هانـــدەرە بـــۆ زیاتـــر بەردەســـتبوونی وەرگرەكانـــی 
ــی  ــەژوورەوەی ڤایرۆسـ ــە هانـــی چوونـ ACE2 كـ
كۆرۆنـــا بـــۆ نـــاو خانەكانـــی لـــەش دەدات. لـــە 
راپۆرتـــی زۆربـــەی توێژەرانـــدا هاتـــووە كـــە ئاســـتی 
دروســـتی كۆلیســـتیڕۆڵ رۆڵـــی بەرچـــاوی هەیـــە 
بـــۆ بەرەنگاربوونـــەوەی كۆڤیـــد19، بۆیـــە بیـــر لـــەوە 
ـــی  ـــی دابەزاندن ـــە دەرمانەكان ـــە لەوانەی ـــەوە ك كراوەت
كۆلیســـتیڕۆڵ رۆڵیـــان هەبێـــت لـــە چارەســـەركردنی 

كۆڤیـــد19 دا. 

ـــا پـــاش بەردەســـتبوونی ڤاكســـین    ئایـــا پەتـــای كۆرۆن
كۆتایـــی دێـــت؟ ئایـــا پێویســـتە كـــە لـــە بەكارهێنانـــی 
ماســـك بـــەردەوام بیـــن؟. ئەگەرچـــی بەردەســـتبوون و 
بەكارهێنانـــی ڤاكســـینی كۆڤیـــد19 زۆر نزیـــك بۆتـــەوە، 
ــەوە  ــان بـ ــكی ئاماژەیـ ــەرچاوەی پزیشـ ــك سـ ــەڵام گەلێـ بـ
بـــە  كـــردووە كـــە بەكارهێنانـــی ماســـك و پابەندبـــوون 
دووریـــی كۆمەڵایەتـــی بـــەردەوام دەبێـــت تەنانـــەت پـــاش 
بەردەســـتبوونی ڤاكســـینی كۆرۆنـــاش، جەخـــت لـــەوەش 
كراوەتـــەوە كـــە ئەگـــەر ڤاكســـین هەندێـــك خۆپاراســـتن 
بـــە  دەتوانیـــت  ئـــەوا  بـــكات،  پەیـــدا  كۆڤیـــد19  دژی 
ماســـك خـــۆت بـــۆ ماوەیەكـــی زۆرتـــر لـــە ڤایرۆســـی 
كۆرۆنـــا بپارێزیـــت، هەروەهـــا لەكاتـــی بەردەســـتبوونی 
ڤاكســـین، كوتانـــی هەمـــوو كەســـەكان لـــە ماوەیەكـــی 
ــد  ــە چەنـ ــە كـ ــە و لەوانەیـ ــان نییـ ــی ئاسـ ــدا كارێكـ كورتـ
جەختیـــان  توێـــژەران  و  دكتـــۆر  بخایەنێـــت.  مانگێـــك 
بڵاوبوونـــەوەی  ماســـك  بەكارهێنانـــی  كـــە  كردۆتـــەوە 
كۆڤیـــد19 كـــەم دەكاتـــەوە و بەكارهێنـــەر لـــە تووشـــبوون بـــە 
ڤایرۆســـەكە دەپارێزێـــت، بۆنموونـــە دەتوانـــرا كـــە پەتـــای 
ـــك ماســـكیان  ـــت ئەگـــەر 70%ی خەڵ ـــڕ بكرێ ـــا بنب كۆرۆن
بـــە رێـــك و دروســـتی بەكاربهێنایـــە. دكتـــۆر ئەنتۆنـــی 
فاوچـــی Anthony Fauci پســـپۆڕی نەخۆشـــییە 
ــردووە  ــەوە كـ ــاژەی بـ ــكا ئامـ ــە ئەمەریـ ــەكان لـ میكرۆبییـ
كـــە بەكارهێنانـــی ماســـك و پابەندبـــوون بـــە دووریـــی 
كۆمەڵایەتـــی تـــا ســـاڵی 2022 پێویســـت دەكات، چونكـــە 
پێناچێـــت كـــە پەتـــای كۆڤیـــد19 بـــەم زووانـــە كۆتایـــی 
بێـــت و لەوانەیـــە كـــە چەنـــد مانگێكـــی دیكـــە درێـــژە 
ـــان  ـــی ماســـك ناڕەحەتم بكێشـــێت، ئەگەرچـــی بەكارهێنان
و  خۆپاراســـتن  بـــۆ  رێگایـــە  باشـــترین  بـــەڵام  دەكات، 

رێگرتـــن لـــە بڵاوبوونـــەوەی ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا.

دوای بەردەستبوونی 
ڤاكسینی )كۆڤید19(یش 

ماسك پێویستە
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نیشـــتمانیی  پەیمانگـــەی  توێژەرانـــی  بـــەڵام  دەكـــەن، 
ـــە  ـــەكان NIAID ل ـــییە میكرۆبیی ـــتەوەری و نەخۆش هەس
ویلایەتـــی مەریلانـــدی ئەمریـــكا، جەخـــت لـــەوە دەكەنـــەوە 
كـــە پـــاش بەكارهێنانـــی ژەمـــی دووەمـــی ڤاكســـینی 
ــای Moderna ئەمریكـــی،  ــای مۆدێرنـ كۆمپانیـ
دژەتەنـــی  مـــاددە  لـــەش  بەرگریـــی  سســـتمی 
بەهێـــز دژی كۆڤیـــد19 دروســـت دەكات، كـــە 
بـــەلای كـــەم بـــۆ مـــاوەی ســـێ مانـــگ 
ســـەرچاوە  زۆربـــەی  دەبێـــت،  بـــەردەوام 
ـــەوە كـــە  ـــان كردۆت پزیشـــكییەكان جەختی
پـــاش وەرگرتنـــی ڤاكســـین، مـــاددە 
دژەتەنـــەكان دروســـت دەبـــن، بـــەڵام 
بـــە تێپەڕبوونـــی كات  بـــەرە  بـــەرە 

نامێنـــن. و  دەبنـــەوە  كـــەم 

ڤاكسینی كۆرۆنا 
تا چەند مانگ بەرگریی پەیدا دەكات؟

دژەتەنـــەكان  دروســـتبوونی  رێـــژەی  بەگشـــتی   
ڤاكســـین  بەكارهێنانـــی  پـــاش   Antibodies

بەســـاڵاچووان  بـــە  لـــە بـــەراورد 
گەنجەكانـــدا زیاتـــرە. گەلێـــك كـــەس ســـەبارەت 
بـــە مـــاوەی بەردەوامبوونـــی بەرگریـــی لـــەش، 
یـــان مانـــەوەی دژەتەنـــەكان دەپرســـن، یـــان 

بـــە گومانـــن. هەندێـــك ســـەرچاوە 
بـــاس لـــەوە دەكـــەن كـــە بەرگـــری، 
یـــان مانـــەوەی مـــاددە دژەتەنـــەكان 
پـــاش بەكارهێنانـــی ڤاكســـینی 
شـــەش  مـــاوەی  بـــۆ  كۆرۆنـــا 
مانـــگ تـــا ســـاڵێك بـــەردەوام 
ســـەرچاوەش  هەندێـــك  دەبێـــت، 

جیـــاواز  ژمـــارەی  لـــە  بـــاس 
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خوێـــن. لێكۆڵینـــەوەكان جەختیـــان كردۆتـــەوە كـــە پێكهاتـــە 
كیمیایەكانـــی نـــاو چـــای ســـەوز، تـــرێ، پـــاودەری كاكاو، 
 Dark chocolate تاریـــك  شـــوكولاتەی  لەگـــەڵ 
ـــە  ـــۆ بلۆككردنـــی ئەنزیمێكـــی تایبـــەت ل ـــە ب رۆڵیـــان هەی
ــەكردنی  ــای گەشـ ــەش توانـ ــادا، بەمـ ــی كۆرۆنـ ڤایرۆسـ
دەوەســـتێت،  لەشـــدا  خانەكانـــی  نـــاو  لـــە  ڤایـــرۆس 
بۆنموونـــە تەنیـــا چـــای ســـەوز زیاتـــر لـــە پێنـــج ئاوێتـــە 
ـــە  ـــەم پێكهات ـــت، ئ ـــە كیمیاییانـــە لەخۆدەگرێ ـــەم پێكهات ل
كیمیاییـــە رووەكییانـــەش ســـیفەتی دژەئۆكســـانیان هەیـــە، 
لـــە   Inflammation هەوكـــردن  ئاســـتی  هەروەهـــا 
ـــۆ خۆپاراســـتن  ـــە ب ـــان هەی ـــەوە و رۆڵی ـــەم دەكەن لەشـــدا ك

لـــە گەلێـــك نەخۆشـــی.

لـــە  زیاتـــر  بـــۆ  ئـــەوە  دەچێـــت    ســـاڵیك 
كـــە پەتـــای كۆڤیـــد19 درێـــژەی هەیـــە، ئەگەرچـــی 
بەردەســـتبوونی ڤاكســـین نزیـــك بۆتـــەوە، بـــەڵام زانایـــان 
مەبەســـتی  بـــە  لێكۆڵینـــەوەن  خەریكـــی  بـــەردەوام 
و  چارەســـەركردن  بـــۆ  رێگایـــەك  هـــەر  دۆزینـــەوەی 
خۆپاراســـتن لـــەم ڤایرۆســـە. بـــەم دواییـــە لـــە چەنـــد 
چەنـــد  كـــە  هاتـــووە  ئەمریكیـــدا  لێكۆڵینەوەیەكـــی 
 Phytochemicals ــی ــی رووەكـ ــی كیمیایـ ماددەیەكـ
لـــە هەندێـــك خۆراكـــدا رۆڵیـــان هەیـــە بـــۆ بەرەنگاربوونـــەوە 
ـــی  ـــە كۆڤیـــد 19، ئەمـــە ســـەرەڕای رۆڵ و خۆپاراســـتن ل
بـــۆ كۆنتڕۆڵكردنـــی نەخۆشـــیی دڵ،  ئـــەم ماددانـــە 
شـــەكرە، شـــێرپەنجە، هەروەهـــا بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی 
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ئەم خۆراكانە لە كۆڤید19 
دەتپارێزن
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ئالوودەیی هەوا توندیی كۆڤید19 زیاد دەكات
لـــە  ســـەخت  نەخۆشـــیی  بـــۆ  هـــۆكارە  كۆڤیـــد19 
ســـییەكاندا، پیســـبوونی هـــەوا، یـــان كوالێتـــی خراپـــی 
هـــەوا لـــە ســـەختیی حاڵەتەكـــە زیاتـــر دەكات، بـــە پێـــی 
ـــە سویســـرا،  ـــا ل ـــی زانكـــۆی جینیڤ ـــی نوێ لێكۆڵینەوەیەك
ـــە كۆڤیـــد19  پیســـبوونی هـــەوا ئەگـــەری ئالوودەبوونـــی ب
هاتـــووە  لێكۆڵینەوەكـــەدا  لـــە  هەروەهـــا  دەكات،  زیـــاد 
ــە  ــتی تەنۆلكـ ــی ئاسـ ــەوا و زیادبوونـ ــبوونی هـ ــە پیسـ كـ
وردەكان، لەوانەیـــە كـــە لـــە توندیـــی نەخۆشـــیی ڤایرۆســـی 
ـــەی كـــە  ـــەو تۆنۆلكان ـــی ئ ـــاد بكـــەن، بەتایبەت ـــا زی كۆرۆن
كەمتـــرە، چونكـــە  مایكرۆمەتـــر   2.5 لـــە  تیرەكەیـــان 
ڤایرۆســـی  بڵاوبوونـــەوەی  و  ئالوودەبـــوون  ئەگـــەری 
ـــەوەش كـــراوە  ـــاد دەكـــەن، ئامـــاژە ب ـــە هـــەوادا زی ـــا ل كۆرۆن
كـــە زیادبوونـــی چڕیـــی ئـــەم تەنۆلكـــە وردانـــە لـــە هـــەوادا 
 Inflammation هـــۆكارە بـــۆ پەیدابوونـــی هەوكـــردن
لـــە رێڕەوەكانـــی كۆئەندامـــی هەناســـە و كۆئەندامـــی دڵ 
و ســـووڕان لەگـــەڵ پەیتبوونـــی خوێـــن، ئـــەم هەوكردنـــە 
هـــاوكات لەگـــەڵ هەوكردنـــی ڤایرۆســـیدا نەخۆشـــییەكە 
ســـەختتر دەكات، چونكـــە هانـــدەرە بـــۆ زیاتـــر لكانـــی 
ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا بـــە خانەكانـــی لەشـــەوە. ئـــەوەش 

روونكراوەتـــەوە كـــە پیســـبوونی هـــەوا بـــە هەندێـــك مـــاددە، 
لەوانەیـــە كـــە لـــە دژواریـــی Virulence ڤایرۆســـی 
كۆرۆنـــا زیـــاد بـــكات و حاڵەتەكانـــی تووشـــبوون زۆر 
ســـەختتر بـــكات، هەروەهـــا لـــە لێكۆڵینەوەكـــەدا بـــاس لـــەوە 
كـــراوە كـــە هەنگاوەكانـــی كەمكردنـــەوەی پیســـبوونی 
هـــەوا رۆڵیـــان دەبێـــت بـــۆ ســـنوورداركردنی ســـەختیی 
حاڵەتەكانـــی تووشـــبوون بـــە كۆڤیـــد19 و ســـنوورداركردنی 

ئەگـــەری مـــردن لـــە حاڵەتـــە ســـەختەكاندا.
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