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ــی  ــر تووشـ ــان زیاتـ ــار یـ ــە 2 جـ ــە كـ ــێ لەوانەیـ بەڵـ
ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا بیتـــەوە! چەنـــد لێكۆڵینەوەیـــەك لـــە 
هۆنـــگ كۆنـــگ جەختیـــان كردۆتـــەوە كـــە هەندێـــك 
كـــەس پـــاش چەنـــد مانگێـــك لـــە تووشـــبوون بـــە 
ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا دووبـــارە تـــووش بوونەتـــەوە. ئامـــاژە 
بەمـــەش كـــراوە كـــە لەوانەیـــە تووشـــبوونی جـــاری 
دووەم بـــێ نیشـــانە بێـــت یـــان ســـووك و نیشـــانەی 
ســـووكی هەبێـــت، لەوانەشـــە كـــە لـــە هەندێـــك حاڵەتـــدا 
نیشـــانەكانی  لـــە  دووەم  تووشـــبوونی  نیشـــانەكانی 
تووشـــبوونی یەكـــەم توندتـــر بـــن. لـــە راپۆرتەكانـــی 
ـــووە  ـــدا WHO هات ـــتیی جیهانیش ـــراوی تەندروس رێكخ
كـــە دووبـــارە تووشـــبوونەوە بـــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا 
زۆر بـــاو نییـــە. بـــە رای پســـپۆڕان، پـــاش یەكـــەم 
جـــار تووشـــبوون، لـــەش جۆرێـــك بەرگـــری دەبێـــت 
ــە  ــت كـ ــە نازانرێـ ــەڵام ئەمـ ــبوون، بـ دژی دووەم تووشـ
بـــۆ مـــاوەی چەنـــد بـــەردەوام دەبێـــت، هـــەر لەبـــەر 
ئەمەشـــە كـــە ڤاكســـینی كۆڤیـــد19 بـــە 2 ژەم 
بەكاردەهێنرێـــت. ئەمـــەش نەزانـــراوە كـــە ئایـــا 
ئـــەو كەســـانەی بـــۆ جـــاری دووەم دوچـــاری 
ـــۆ كەســـانی  ـــرۆس ب ـــەوە ڤای ـــد19 دەبن كۆڤی
تـــر بڵاودەكەنـــەوە یـــان نـــا؟ بۆیـــە زانـــا و 
پســـپۆڕان جەخـــت لـــە بەردەوامبـــوون 
دەكـــەن لەســـەر بەســـتنی ماســـك و 
پاكوخاوێنـــی و پابەندبـــوون بـــە 

دووریـــی كۆمەڵایەتـــی.

  ئایا دوو جار تووشی 
ڤایرۆسی كۆرۆنا دەبیت؟
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ــە  ــر لـ ــتنی زیاتـ ــتی پاراسـ ــە مەبەسـ ــتن بـ ــەوە دەبەسـ ــك بەیەكـ ــەس 2 ماسـ ــك كـ گەلێـ
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا. بـــە رای پســـپۆڕان، مەســـەلەكە پەیوەســـتە 
ــەوە.  ــتیت نـــەك بەكارهێنانـــی 2 ماســـك بەیەكـ ــە دەیبەسـ ــەو ماســـكەی كـ ــە جـــۆری ئـ بـ
ـــە  ـــۆ خۆپاراســـتن ل ـــە ب ـــز گەرەنتـــی نیی ـــەوە هەرگی ـــان دوو ماســـك بەیەك ـــەك ی بەســـتنی ی

ڤارۆســـی كۆرۆنـــا بـــە رێـــژەی 100%، چونكـــە جگـــە لـــە بەكارهێنانـــی ماســـك 
پێویســـتە كـــە هێشـــتا هەنـــگاوی تـــری خۆپاراســـتن بگرێنـــە بـــەر وەكـــو زوو 
شووشـــتنی دەســـتەكان و بەكارهێنانـــی پاككـــەرەوەی دەســـت و پابەندبـــوون بـــە 
دووریـــی كۆمەڵایەتـــی. پێویســـتە ئەمـــەش هەرگیـــز لەبیـــر نەكرێـــت كـــە ماســـك 
ئەوكاتـــە ســـوودی دەبێـــت كـــە بـــە دروســـتی لـــە دەم و لـــووت دەبەســـترێت، 

بۆنموونـــە پێویســـتە كـــە ماســـك دەم و لـــووت بـــە تـــەواوی بـــێ 
ــوودە  ــەك ئالـ ــۆ ماوەیـ ــك بـ ــی ماسـ ــێت. بەكارهێنانـ ــایی داپۆشـ بۆشـ

 Surgical ask دەبێـــت، بۆیـــە پێویســـتە ماســـكی نەشـــتەرگەریی
 Cloth mask فـــڕێ بدرێـــت، یـــان بشـــۆرێت، ئەگـــەر لـــە قومـــاش

دروســـتكرابێت.

بـــەم دواییـــە لـــە باشـــووری رۆژهەڵاتـــی بەریتانیـــا 
 New covid كۆرۆنـــا  ڤایرۆســـی  نوێـــی  جۆرێكـــی 
strain لـــە نزیكـــەی 60%ی تووشـــبووان بـــە كۆڤیـــد19 
ــی  ــاددەی جینـ ــە مـ ــك كـ ــە جۆرێـ ــرا، واتـ ــان كـ دەستنیشـ
خـــۆی گۆڕیـــوە Mutated. ســـەرچاوەكان ئامـــاژە بەمـــە 
ـــا  ـــا ت ـــەی ڤایرۆســـی كۆرۆن ـــۆرە نوێی ـــەم ج ـــە ئ ـــەن، ك دەك
ــەوە،  ــد19 بڵاودەبێتـ ــە كۆڤیـ ــە لـ ــر لـ ــژەی 70% خێراتـ رێـ
ئەمـــەش وادەكات كـــە ژمـــارەی تووشـــبووان و خەوانـــدن 
ئامـــاژە بەمـــەش  بێـــت.  لـــە نەخۆشـــخانەكاندا زیاتـــر 
كـــراوە كـــە ئەگەرچـــی ئـــەم جـــۆرە نوێیـــەی ڤایـــرۆس 
ــەڵام  ــە، بـ ــر نییـ ــتا دژوارتـ ــی ئێسـ ــە ڤایرۆسـ ــز لـ هەرگیـ
هـــۆكارە بـــۆ ســـەرهەڵدانی نیشـــانەی توندتـــر، لەوانەشـــە 

چی دەزانیت سەبارە بە جۆرە 
نوێیەكەی ڤایرۆسی كۆرۆنا؟

كـــە ڤاكســـینی كۆرۆنـــا 
لەبەردەســـتە  ئێســـتا  هیـــچ كـــە 

ڤایرۆســـە  لەســـەر  كاریگەرییەكـــی 
نوێیەكـــە نەبێـــت. ئـــەم جـــۆرە نوێیـــەی 

توێژەرانـــی  و  زانـــا  كۆڤیـــد  ڤایرۆســـی 
ســـەرقاڵ كـــردووە بەتایبەتـــی چۆنییەتـــی 

پەیدابـــوون یـــان گۆڕانـــی مـــاددەی جینـــی ڤایرۆســـەكە 
ـــە كلیلـــی  و نووكەپرۆتینەكانـــی Spike proteins كـــە ب
پســـپۆڕان  دادەنرێـــن.  لـــەش  خانەكانـــی  نـــاو  چوونـــە 
رێنمایـــی گرتنەبـــەری هەنـــگاوی توندتـــری خۆپاراســـتن 
دەكـــەن بەتایبەتـــی كـــە ئـــەم جـــۆرە نوێیـــەی ڤایرۆســـی 

كۆڤیـــد ئاســـانتر لـــە نێـــو خەڵكـــدا بڵاودەبێتـــەوە.

ئایا بەستنی دوو ماسك
زیاتر لە كۆڤید19 دەتپارێزێت
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  بـــە رای زۆربـــەی پســـپۆڕان، واباشـــترە كـــە مـــاوەی 
ـــا 21 رۆژ  ـــد19 تەنی ـــەی ڤاكســـینی كۆڤی ـــوان 2 ژەمەك نێ
بێـــت. هـــەر كەســـێك پـــاش وەرگرتنـــی ژەمـــی یەكەمـــی 
ــایی  ــی ئاسـ ــان و چاڵاكیـ ــەر ژیـ ــت لەسـ ــین دەتوانێـ ڤاكسـ
رۆژانـــەی بـــەردەوام بێـــت، بـــەڵام پێویســـتە كـــە هێشـــتا 
ـــە ئەگـــەری  ـــی خۆپاراســـتن ل ـــە هەنگاوەكان ـــت ب ـــد بێ پابەن

ــا بەتایبەتـــی  ــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـ ــبوون بـ تووشـ
لـــە مـــاوەی نێـــوان 2 ژەمەكـــەدا. ئەگەرچـــی 
پســـپۆڕان مـــاوەی 21 رۆژ لـــە نێـــوان ژەمـــی 
یەكـــەم و دووەمـــی ڤاكســـینی كۆرۆنـــا بـــە 
ـــینی  ـــۆ ڤاكس ـــی ب ـــن بەتایبەت ـــاو دەزان گونج

 Pfizer پفایـــزەری  كۆمپانیـــای 
هەنێـــك  بـــەڵام  ئەمەریكـــی، 

ســـەرچاوە مـــاوەی 28 رۆژ 
لـــە نێـــوان 2 ژەمەكـــەی 
ــاو  ــە گونجـ ــین بـ ڤاكسـ
بەتایبەتـــی  دەزانـــن 
ڤاكســـینی  بـــۆ 
ی  نیـــا مپا كۆ

- د ر كســـفۆ ئۆ
ا  ســـتر ئە
ی  ێنیـــكا ز

Oxford - As�t r a �
بەریتانـــی.   Zeneca

ژەمـــی  یەكـــەم  بەگشـــتی 
ناســـینی  بـــۆ  هانـــدەرە  ڤاكســـین 

لەگـــەڵ  هـــاوكات  ڤیرۆســـەكە 
لـــەش  بەرگریـــی  سیســـتمی  ئامادەكردنـــی 

 3 ئەمـــەش  ڤایرۆســـەكە  بـــە  بەرانبـــەر 
ژەمـــی  بـــەڵام  دەخایەنێـــت،  هەفتـــە 

بـــۆ  هانـــدەرە  ڤاكســـین  دووەمـــی 
بەهێزكردنـــی كارادنـــەوەی سیســـتمی 
بـــە  بەرانبـــەر  لـــەش  بەرگریـــی 
ڤایرۆســـی كۆڤیـــد19، بەمەشـــەوە لـــەش 
ئەگـــەری  بـــۆ  دەبێـــت  ئامـــادە  زیاتـــر 
هەوكـــردن یـــان تووشـــبوون بـــە ڤایرۆســـی 
كۆرۆنـــا. بۆنموونـــە لەكاتـــی بەكارهێنانـــی 
ــینی  ــی ڤاكسـ ــی یەكەمـ ــی ژەمـ دەرزیـ
لـــە  خۆپارســـتن  رێـــژەی  پفایـــزەردا 
 ،%52 تەنیـــا  دەگاتـــە  كۆڤیـــد19 
ـــی ژەمـــی  ـــی دەزی ـــاش لێدان كەچـــی پ
ـــژەی  ـــزەردا رێ دووەمـــی ڤاكســـینی پفای
دەگاتـــە  كۆڤیـــد19  لـــە  خۆپارســـتن 

. %9 5

باشترین ماوەی نێوان دوو 
ژەمی ڤاكسینی كۆرۆنا

سوود و زیانەكانی بەكارهێنانـــــــــــــــــــــــــــــــــی ڤیتامینەكان بۆ حاڵەتەكانی كۆڤید19

   یاریدەردەرەكانـــی ڤیتامینـــی بەگشـــتی هـــەرزان و بـــۆ 
تەندروســـتی ســـەلامەتن، هەندێكیشـــیان ســـوودیان هەیـــە لـــە 
ــك  ــا. گەلێـ ــی كۆرۆنـ ــە ڤایرۆسـ ــبوون بـ ــی تووشـ حاڵەتەكانـ
ــەلەی بەكارهێنانـــی  ــە مەسـ ــەبارەت بـ ــراون سـ ــەوە كـ توێژینـ
Multi�  یاریـ�ـدەدەری ڤیتامینـ�ـی یـ�ـان مالتـ�ـی ڤیتامیـ�ـن
vamins لەكاتـــی تووشـــبوون بـــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا، 
بۆنموونـــە ڤیتامیـــن D كـــە واپێدەچێـــت لـــە 
توندیـــی كۆڤیـــد19 كـــەم بكاتـــەوە. ئەمـــە 
ــدا  ــە لەشـ ــەكان لـ ــە ڤیتامینـ ــە كـ روونـ
رۆڵـــی زۆر گرنگیـــان هەیـــە بـــۆ 
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زۆربەی ئافرەتانی دووگیانی
تووشبوو بە كۆڤید19 بێ نیشانەن

سوود و زیانەكانی بەكارهێنانـــــــــــــــــــــــــــــــــی ڤیتامینەكان بۆ حاڵەتەكانی كۆڤید19

ـــی  ـــۆر ئەنتۆن ـــەش. دكت ـــی ل ـــتی بەرگری ـــتمێكی دروس سیس
فاوچی Anthony Fauci پســـپۆڕ و ســـەرۆكی ســـەنتەری 
نەخۆشـــییە گوازراوەكانـــی ئەمەریـــكا ئامـــاژەی بەمـــە كردووە 
كـــە بەكارهێنانـــی ڤیتامینەكانـــی D و C ســـوودیان هەیـــە 
بـــۆ خۆپاراســـتن و ســـووككردنی حاڵەتەكانـــی تووشـــبوون 
 C بـــە كۆڤیـــد19. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە ڤیتامیـــن
رۆڵـــی گرنگـــی هەیـــە چونكـــە ســـیفەتی دژەئۆكســـانی 
هەیـــە و ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا كـــەم دەكاتـــەوە و 
سیســـتمی بەرگریـــی لـــەش بەهێـــزدەكات، هەروەهـــا لەوانەیـــە 
ـــادا  ـــە حاڵەتەكانـــی ڤایرۆســـی كۆرۆن كـــە گرنگـــی هەبێـــت ل
بـــۆ كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری داكشـــانی هەوكـــردن بـــۆ 

كۆئەندامـــی  خـــوارەوەی  رێڕەوەكانـــی 
شـــانەی  هەوكردنـــی  و  هەناســـە 
ســـییەكان. پێویســـتە ئەمـــەش لەیـــاد 

زیادبەكارهێنانـــی  كـــە  نەكرێـــت 
ــی  ــێ رێنمایـ ــە بـ ــەكان بـ ڤیتامینـ

بـــۆ  كـــە  لەوانەیـــە  دكتـــۆر 
زیانبەخـــش  تەندروســـتی 

پێویســـتە  بۆیـــە  بێـــت، 
كـــە بـــۆ هـــەر حاڵەتێـــك 
ـــری  ـــر چاودێ ـــا لەژی تەنی
دكتـــۆر بەكاربهێنرێـــن.

ـــدا  ـــی دووگیانی ـــەش لەكات ـــی ل   سیســـتمی بەرگری
ــد  ــە كۆڤیـ ــبوون بـ ــەری تووشـ ــە ئەگـ ــت، بۆیـ لاوازدەبێـ
كـــە  ســـەلمێنراوە  ئەمـــەش  هەروەهـــا  زیاتـــرە.   19
ئافرەتـــی دووگیـــان پـــاش تووشـــبوونی بـــە ڤایرۆســـی 
ــەكان  ــە ئاڵۆزییـ ــبوونی بـ ــەری تووشـ ــا، ئەگـ كۆرۆنـ
تونـــدی  هەوكردنـــی  بەتایبەتـــی  بەرزتـــرە 
كـــە   Pneumonia ســـییەكان  شـــانەی 
بـــە  مەترســـییەوە.  دەخاتـــە  ژیـــان 
پێـــی نوێتریـــن لێكۆڵینـــەوەكان، زیاتـــر 
لـــە 72%ی ئافرەتانـــی تووشـــبوو بـــە 
ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا بـــێ نیشـــانەن 
دەركەوتنـــی  پۆزەتیـــڤ  پـــاش 
ـــۆ ڤایرۆســـی  پشـــكنینەكانیان ب
ئامـــۆژگاری  كۆڤیـــد19. 
بـــۆ ئافرەتانـــی دووگیـــان 
مەبەســـتی  بـــە 
ســـتن  ا ر پا خۆ

لـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا بریتییـــە 
لـــە: ئەنجامدانـــی پشـــكنین بـــۆ كۆڤیـــد19 هەتـــا ئەگـــەر 

لـــە  مانـــەوە  زیاتـــر  بێـــت،  گەنجیـــش  ئافرەتەكـــە 
ـــە  ـــغ، ب ـــە شـــوێنی قەرەباڵ ـــەوە ل مـــاڵ، دووركەوتن
ـــكان  ـــی دای ڕێكـــی ســـەردانی بەشـــی چاودێری
بەكارهێنانـــی  تەندروســـتی،  بنكـــەی  لـــە 
ماســـك لەكاتـــی پێویســـت، زوو شووشـــتنی 

یـــان  ســـابوون  و  ئـــاو  بـــە  دەســـتەكان 
لەكاتـــی  ئەلكهولـــی  پاككـــەرەوەی 
پێویســـت، پابەندبـــوون بـــە دووریـــی 
Social distanc� یكۆمەڵایەتــی 

ing، واباشـــترە كـــە منداڵبـــوون تەنیـــا 
لـــە نەخۆشـــخانە بێـــت، نـــەك لـــە مـــاڵ، 
ـــە هـــەر جارێـــك  ـــەر ل پـــاش منداڵبـــوون ب
ـــاو  ـــە ئ ـــداڵ دەســـتەكانت ب شـــیردانە من
و ســـابوون بشـــۆ و ماســـك ببەســـتە، 
شـــوێن و رووەكانـــی دەوروبـــەر بـــە 
پاككـــەرەوەی ئەلكهولـــی بســـڕەوە.
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