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پێشـــتردا  لێكۆڵینەوەكانـــی  لـــە    
هاتبـــوو كـــە كەســـانی خـــاوەن گرووپـــی خوێنـــی B و 

AB ئەگـــەری تووشـــبوونیان بـــە كۆڤیـــد19 لـــە كەســـانی دیكـــە 
زیاتـــرە و كەســـانی خـــاوەن گروپـــی خوێنـــی O ئەگـــەری تووشـــبوونیان بـــەم 

ڤایرســـە كەمتـــرە، بـــەڵام لـــە توێژینەوەیەكـــی نوێـــدا هاتـــووە، ئـــەو كەســـانەی لـــە رووی 
خۆراكـــەوە رووەكیـــن Vegetarians ئەگـــەری تووشـــبوونیان بـــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا لـــە 

كەســـانی دیكـــە كەمترە.پـــاش چەندیـــن لێكۆڵینـــەوە ئـــەوە ســـەلمێندراوە كـــە خۆراكـــی رووەكـــی 
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی خوێنبەرەكانـــی تاجـــی دڵ كـــەم دەكاتـــەوە، هەروەهـــا 
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، قەڵـــەوی، شـــێرپەنجە، نەخۆشـــیی 
 LDL ـــی ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵی خـــراپ ـــە دابەزاندن ـــەوە، ئەمـــە جگـــە ل شـــەكرە كـــەم دەكات
لـــە خوێنـــدا. ئـــەوەش لـــە چەندیـــن لێكۆڵینـــەوەدا جەختـــی لـــێ كراوەتـــەوە كـــە تووشـــبوون 
بـــە قەڵـــەوی و نەخۆشـــییە درێژخایەنەكانـــی وەك: نەخۆشـــیی دڵ، نەخۆشـــیی شـــەكرە، 

هەروەهـــا بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە كۆڤیـــد19 
ــراوە  ــەوەش كـ ــاژە بـ ــی ئامـ ــە روونـ ــدا بـ ــە لێكۆڵینەوەكانـ ــەن. لـ ــر دەكـ زیاتـ

ـــە  ـــبوون ب ـــی ئەگـــەری تووش ـــی رووەك ـــی خۆراك ـــە پەیڕەوكردن ك
هەوكردنـــە ڤایرۆســـییەكان كـــەم دەكاتـــەوە، بـــە 

ڤایرۆســـی كۆرۆناشـــەوە. 

 

كەسانی 
رووەكی كەمتر 

تووشی كۆڤید19 دەبن
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 كۆڤید19 بە شێوەی 
ڤاكسینی

سپرای لووت

پشكنینێكی نوێی چەند چركەیی بۆ 
دەستنیشانركردنی كۆڤید19

بـــۆ رێگایەكـــی  دۆزیوەتـــەوە  خێرایـــان  و  نـــوێ 
تەنیـــا  كـــە  مـــاددە دژەتەنـــەكان،  دەستنیشـــانكردنی 
دەركەوتنـــی  بـــۆ  دەخایەنێـــت  چركەیـــەك  چەنـــد 
ئەنجامەكـــەی، ئـــەم پشـــكنینە پێویســـتی بـــە ســـامپڵ، 
ــە  ــت بـ ــە و پشـ ــن هەیـ ــان دڵۆپێكـــی بچووكـــی خوێـ یـ
 Nanoparticle بەكارهێنانـــی ماددەیەكـــی نانۆیـــی
دوو  خێـــرای  دەستنیشـــانركردنی  بـــۆ  دەبەســـتێت، 
 S1 ــی ــۆری نوكـ ــە جـ ــەكان لـ ــاددە دژەتەنـ ــۆری مـ جـ
و RBD، جگـــە لـــە پشـــكنین بـــۆ دەستنیشـــانكردن، 
ــەوەی  ــتی كاردانـ ــۆ دیاریكردنـــی ئاسـ ــە بـ ــەم رێگایـ ئـ
سیســـتمی بەرگریـــی لـــەش بەرانبـــە بـــە كۆڤیـــد19 
پـــاش وەرگرتنـــی ڤاكســـینی كۆرۆنـــا ســـوودی لـــێ 

وەردەگیرێـــت.

و  ڤایرۆســـی  هەوكردنـــە  بـــە  تووشـــبوون  پـــاش   
 Antibodies بەكتریاییـــەكان، لـــەش مـــاددەی دژەتـــەن
دروســـت دەكات، كـــە ئاســـتێكی بـــەرزی بەرگـــری 
بەرانبـــەر بـــە میكرۆبەكـــە بـــۆ ماوەیەكـــی دیاریكـــراو 
لـــە حاڵەتـــی ڤایرۆســـی كۆرۆنـــادا،  پەیـــدا دەكات. 
ڤایرۆســـی  بـــە  بەرانبـــەر  دژەتـــەن  مـــاددەی  لـــەش 
بـــە هەمـــان  ڤاكســـینیش  دەكات،  دروســـت  كۆرۆنـــا 
ـــەن،  ـــۆ دروســـتكردنی دژەت ـــەش دەدات ب ـــی ل شـــێوە هان
تـــا ئێســـتا رێگاكانـــی دەستنیشـــانكردن بریتیـــن لـــە 
 PCR وەرگرتنـــی ســـامپڵ لـــە لـــووت و قـــوڕگ
لەگـــەڵ پشـــكنینی دژەتەنـــەكان لـــە رێـــگای تێســـتی 
زانكـــۆی  لـــە  توێـــژەران  دواییـــە  بـــەم  خوێنـــەوە. 
كارنیگـــی مێلۆنـــی Carnegie Mellon ئەمریـــكا 
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ئاماژەیـــان بـــەوە كـــردووە كـــە ڤاكســـینی كۆڤیـــد19 بـــە 
شـــێوەی ســـپرای لـــووت، لەوانەیـــە كاریگەرتـــر بێـــت 
لـــە دەرزیـــی ڤاكســـینی كۆرۆنـــا. ڤاكســـینەكە پشـــت 
بـــە جۆرێـــك ڤایرۆســـی پەلـــەورەر دەبەســـتێت بـــە نـــاوی 
ڤایرۆســـی نیوكاســـل NDV، وا پێشـــبینی دەكرێـــت 
كـــە بـــەم زووانـــە و پـــاش تێپەڕاندنـــی هەنگاوەكانـــی 
پێدانـــی مۆڵـــەت، بكەوێتـــە بەردەســـت و زۆر گونجـــاو 
ـــاش  ـــاری داراییـــان ب ـــەی كـــە ب ـــەو وڵاتان ـــۆ ئ دەبێـــت ب

نییـــە .

  توێـــژەران لـــە زانكـــۆی 
Lancas�  لانكســ�تەر 

لـــە   ter University
ئینگلتـــەرا گەیشـــتوونەتە 
ڤاكســـینی  ئامادەكرنـــی 
شـــێوەی  بـــە  كۆرۆنـــا 
 Nasal ســـپرای لـــووت
ســـەرەڕای   ،spray
هەرزانیـــی نرخەكـــەی و 
بەكارهێنانـــی،  ئاســـانیی 
ڤاكســـینە  ئـــەم 
كاریگـــەرە  و  ســـەلامەت 

مـــاددە  پەیداكردنـــی  بـــۆ 
دژەتەنـــەكان بەرانبـــەر بـــە كۆڤیـــد 19، هەروەهـــا بـــۆ 
كەســـانێك سوودبەخشـــە كـــە نایانەوێـــت ڤاكســـین بـــە 
شـــێوەی دەرزی بەكاربهێنـــن، ئامـــاژە بـــەوەش كـــراوە 
كـــە ڤاكســـین بـــە شـــێوەی ســـپرای لـــووت، جگـــە 
لـــە پەیداكردنـــی مـــاددە دژەتەكـــەكان لـــە خوێنـــدا، 
ـــی  ـــە لینجەناوپۆشـــی رێڕەوەكان ـــاش ل ـــی ب بەرگرییەك
پەیـــدا  هەناســـەدا  كۆئەندامـــی  ســـەرەوەی  بەشـــی 
ـــەوەی ڤایرۆســـی  ـــە بڵاوبوون دەكات، بەمەشـــە رێـــگا ل
ســـەرچاوە  گەلێـــك  بۆیـــە  دەگرێـــت،  كۆرۆنـــا 
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  ناهاوســـەنگی لـــە جـــۆر و رێـــژەی بەكتریـــای ریخۆڵـــە 
رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ ســـووككردن، یـــان زیاتـــر بەردەوامبوونـــی 
كـــە  روونـــە  ئـــەوە  كۆرۆنـــا،  ڤایرۆســـی  نیشـــانەكانی 
ــۆ  ــا بـ ــی كۆرۆنـ ــە ڤایرۆسـ ــبوون بـ ــاش تووشـ ــانەكان پـ نیشـ
مـــاوەی چەنـــد هەفتەیـــەك، یـــان تـــا چەنـــد مانگێـــك بـــە 
ـــژەر و پســـپۆران  ـــن. توێ ـــەردەوام دەب ـــە شـــێوەكان ب شـــێوەیەك ل
گەیشـــتوونەتە ئـــەو ئەنجامـــەی كـــە كۆمەڵێـــك بەكتریـــای 

 Microbiome مایكرۆبایـــۆم  بـــە  كـــە  ریخۆڵـــە 
ــتی بەرگریـــی  ــی ئاسـ ــەڵ هاندانـ ــاوكات لەگـ ــراون، هـ ناسـ
لـــەش بەرانبـــەر بـــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا، كاریگەرییـــان لـــە 
ــانەكان پـــاش تووشـــبوون بـــە كۆڤیـــد19  ســـووككردنی نیشـ
ـــە  ـــای ریخۆڵ ـــەنگیی بەكتری ـــتنی هاوس ـــە پاراس ـــە، بۆی هەی
بـــۆ هەمـــووان گرنگـــە. هەنگاوەكانـــی پاراســـتنی بەكتریـــای 
سوودبەخشـــی ریخۆڵـــە بریتیـــن لـــە: زیـــاد خواردنـــەوەی ئـــاو 
ــۆ  ــە بخـ ــەو خۆراكانـ ــە ئـ ــت، رۆژانـ ــلەمەنیی تەندروسـ و شـ
كـــە پرۆبایۆتیـــك Probiotics )میكرۆبـــی ســـوودبەخش( 
لەخۆدەگـــرن، وەك: ماســـت، پەنیـــر، ترشـــیات، یـــان پاقلـــەی 
كـــە  خۆراكانـــەی  ئـــەو  هەروەهـــا  هەوێنبـــوو،  ســـۆیای 
رێژەیەكـــی بـــەرزی ریشـــاڵ لەخۆدەگـــرن، وەك: ســـەوزە 
و میـــوە و پاقلەمەنییـــەكان، جوینـــی باشـــی خـــۆراك 
و خـــواردن لەســـەرخۆ، نووســـتنی رۆژانـــە كـــە لـــە 
ئەنجامدانـــی  نەبێـــت،  كەمتـــر  كاتژمێـــر   8-7
ــی  ــی، پەیڕەوكردنـ ــە رێكـ ــی بـ ــقی وەرزشـ مەشـ

ســـووككردنی  هەنگاوەكانـــی 
ــترێس.  سـ

رۆڵی بەكتریای ریخۆڵە بۆ 
سووككردنی نیشانەكانی كۆڤید19
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ئایا پاش تووشبوون 
بە كۆڤید19 پێویست بە 
وەرگرتنی ڤاكسین دەكات؟

بـــۆ  ئەمریكـــی  ســـەنتەرەكانی  پســـپۆڕانی    
 CDC نەخۆشـــییەكان  لـــە  و خۆپاراســـتن  كۆنتـــڕۆڵ 
ــانی تووشـــبوو  ــان كردۆتـــەوە، كـــە پێویســـتە كەسـ جەختیـ
پـــاش چاكبوونـــەوە وەكـــو كەســـانی دیكـــە ڤاكســـینی 
كۆرۆنـــا بـــە دوو ژەم وەربگـــرن. پســـپۆڕان تـــا ئێســـتا 
بـــە تـــەواوی نەگەیشـــتوونەتە ئـــەوەی كـــە بەرگریـــی 
تـــا  تووشـــبوون  پـــاش  كۆرۆنـــا  ڤایرۆســـی  بـــۆ  لـــەش 
چەنـــد بـــەردەوام دەبێـــت، ئەگەرچـــی پێشـــتر بـــاس لـــەوە 
كـــراوە كـــە لەوانەیـــە تەنیـــا بـــۆ مـــاوەی چەنـــد مانگێـــك 
بمێنێتـــەوە، لـــەم گۆشـــەنیگایەوە، بەتایبەتـــی كـــە ڤاكســـین 
ئاســـتی باشـــتر و مســـۆگەرتری بەرگـــری بەرانبـــەر بـــە 
ڤایرۆســـەكە پەیـــدا دەكات، پســـپۆڕان زیاتـــر جەخـــت لـــە 
وەرگرتنـــی ڤاكســـین دەكەنـــەوە، ئامـــاژە بـــەوەش كـــراوە كـــە 
كەســـانی تووشـــبوو تـــا ســـێ مانـــگ دەتوانـــن وەرگرتنـــی 
ئەگـــەری  چونكـــە  دوابخـــەن،  كۆرۆنـــا  ڤاكســـینی 
ـــەدا یەكجـــار كەمـــە،  ـــەم ماوەی ـــد19 ل ـــە كۆڤی تووشـــبوون ب
كەچـــی ئەگـــەری دووبـــارە تووشـــبوونەوە پـــاش ســـێ 
ــانی  ــو كەسـ ــەوە وەكـ ــبوون و چاكبوونـ ــە تووشـ مانـــگ لـ
 Amesh ئەدالجـــا  ئەمێـــش  دكتـــۆر  دەبێـــت.  دیكـــە 
لـــە  هەوكردنـــەكان  نەخۆشـــییە  پســـپۆڕی   Adalja
ـــت  ـــس Johns Hopkins جەخ ـــۆن هۆپكن زانكـــۆی ج

ـــا  ـــتە ڤاكســـینی كۆرۆن ـــە پێویس ـــەوە ك دەكات
وەربگریـــت، تەنانـــەت ئەگـــەر دوچـــاری 
بووبیـــت، چونكـــە سیســـتمی  كۆڤیـــد19 
ــورت  ــی كـ ــۆ ماویەكـ ــت بـ ــی لەشـ بەرگریـ

لـــە ڤایرۆســـەكە دەتپارێزێـــت.

  لـــە لێكۆڵینەوەیەكـــی نوێـــدا هاتـــووە كـــە 
شـــەش مانـــگ پـــاش تووشـــبوون و چاكبوونـــەوە 
76%ی  نزیكـــەی  كۆرۆنـــا،  ڤایرۆســـی  لـــە 
تووشـــبووان بـــەلای كـــەم دوچـــاری یـــەك لـــەم 
ــە  ــەو بـ ــەوە، وەك: گرفتەكانـــی خـ ــانانە دەبنـ نیشـ
ـــژەی  ـــە رێ ـــی ب ـــتی و خەمۆك ـــژەی 26%، پەس رێ
23%، هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون، لاوازبوونـــی 
ماســـوولكە، كەمبوونـــەوەی توانـــا و فرمانـــی 
كۆئەندامـــی هەناســـە بـــە رێـــژەی تـــا رێـــژەی %41، 
كەمبوونـــەوەی توانـــا و فرمانـــی گورچیلـــەكان 
بـــە رێـــژەی 13% دوای چـــاك بوونـــەوە لـــە پەتـــای 
كۆرۆنـــا، هەســـتكردن بـــە ماندووبـــون و هیلاكـــی 
Fatigue لەگـــەڵ بێهێزبوونـــی ماســـوولكەكان 
ــەی  ــە نزیكـ ــانانەن، بۆنموونـ ــەم نیشـ ــی ئـ باوترینـ
63%ی تووشـــبووان دوچاری بێهێزیی ماســـوولكە 
و هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون دەبنـــەوە. پـــاش 
ئـــەم لێكۆڵینەوەیـــە كـــە لـــە مانگـــی كانوونـــی 
ــاڵدا ئەنجـــام دراوە، پســـپۆڕانی  دووەمـــی ئەمسـ
تووشـــبوو  كەســـانی  رێنمایـــی  تەندروســـتی 
بـــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا دەكـــەن، كـــە پـــاش 
چاكبوونـــەوە بـــە شـــێوەیەكی دەوری ســـەردانی 

بەســـەركردنەوەی  بـــۆ  بكـــەن  دكتـــۆر 
تەندروســـتییان.

شەش مانگ 
پاش تووشبوون
 بە ڤایرۆسی 
كۆرۆنا
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