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تـا ئێسـتا نزیكـەی 34 ملیـۆن كـەس لـە سەرتاسـەری 
جیهانـدا دوچـاری ڤایرۆسـی كۆرۆنـا بـوون و یـەك ملیـۆن و 
14 هـەزار كـەس گیانیـان لەدەسـت داوە. تەنیـا لـە عیراقـدا 
2 ملیـۆن و 300 هـەزار كـەس دوچـاری كۆرۆنـا بـوون و 
ژمـارەی قوربانیانیـش گەیشـتۆتە نزیكـەی 9200 كـەس.

 تـا ئێسـتا ئایینـدەی كۆڤیـد19 نازانرێـت، ئایـا بەرگریـی 
درێژحایـەن بەرانبـەر بـە ڤایرۆسـەكە لـە لەشـدا پەیـدا دەبێـت، 
ئایـا وەرز كاریگەریـی دەكاتـە سـەر ئاسـتی بڵاوبوونـەوەی، 
ئایـا  دەسـتپێدەكاتەوە،  كۆمەڵایەتـی  تێكەڵبوونـی  ئایـا 
رێـگای دیكـەی خۆپاراسـتن دێنـە ئـاراوە، ئایـا بـەم زووانـە 
ڤاكسـینێكی سـەركەوتوو بەردەسـت دەبێت؟..تـاد. تـا ئێسـتا 
هەمـوو ئـەم پرسـیارانە بـێ وەڵام ماونەتەوە.واپێدەچێـت كـە 
هەنگاوەكانـی كەسـی بـۆ خۆپاراسـتن بـەردەوام بـن وەكو زوو 
زوو شووشـتنی دەسـتەكان، بەكارهێنانی دەمامك لە شـوێنە 

داخراوەكانـدا، دووركەوتنـەوە لـە قەرەباڵغـی.
ئەمـە روونـە كـە وەرزی هاویـن كاریگەرییەكـی ئەوتـۆی 
نەكـردە سـەر بڵاوبوونـەوەی ڤایرۆسـی كۆرۆنـا ئەگەرچـی 
پێشـبینی  وا  بـوو،  كزیـش  كەمێـك  ڤایرۆسـكە  چاڵاكیـی 
بڵاوبوونـەوەی  سـەرمادا  وەرزی  لەگـەڵ  كـە  دەكرێـت 
ڤایرۆسـەكە زیاد بكات هاوشـێوەی گەلێك لە ڤایرۆسـەكانی 
زیاتـر  زسـتاندا  وەرزی  لـە  كـە  هەناسـە  كۆئەندامـی 
وشـك  زسـتانی  كـە  روونكراوەتـەوە  ئەمـەش  بڵاودەبنـەوە. 
هانـدەرە بـۆ زیاتـر بڵاوبوونـەوەی ڤایرۆسـەكانی كۆئەندامـی 
هەناسـە بە ڤایرۆسـی كۆرۆناشـەوە، هەروەها لەگەڵ هەوای 
كەمتـر  هەناسـە  رێڕەوەكانـی  بەرگریـی  سـارددا  وشـكی 

دەبێتـەوە.
 ئەگـەری روودانـی پەتـای كۆرۆنـا لـە سـاڵی 2021 دا 
بەنـدە بـە كاتـی بەردەسـتبوونی ڤاكسـین و مـاوەی مانـەوەی 
سسـتمی بەرگریـی لـەش پـاش وەرگرتنـی ڤاكسـین و پـاش 
ڤاكسـین  جـۆری   43 ئێسـتا  تـا  ئەگەرچـی  چاكبوونـەوە. 
لەسـەر مرۆڤدا تاقیكراونەتەوە و 93 جۆری ڤاكسـین لەژێر 
لێكۆڵینـەوەدان لەسـەر ئاژەڵـدا، بـەڵام هێشـتا ڤاكسـینێكی 

و  زانـا  نەبـووە،  بەردەسـت  سـەلامەت  و  ئاكتیـڤ   %100
سـاڵی  كـە  دەكـەن  پێشـبینی  پزیشـكی  پسـپۆرانی 
2021 ڤاكسـینی دروسـتی كۆڤیـد19 بەردەسـت بێـت 

و بگاتـە هەمـوو سـووچێكی جیهـان.
 ئەمـــە راســـتییەكی زانســـتییە كـــە هـــەر جۆرێكـــی 
بڵاودەبێتـــەوە  خێرایـــی  بـــە  ڤایرۆســـی  هەوكردنـــی 
ئەگـــەر ڤاكســـینی بـــۆ پەیدانەبێـــت و بەرگریـــی لـــەش 

بـــۆ ماوەیەكـــی بـــاش بـــەردەوام نەبێـــت، بۆیـــە ڤایـــرۆس لـــە 
بڵاوبوونـــەوە ە تەشـــەنەكردن بـــەردەوام دەبێـــت ئەگەرچـــی بـــە 
 )Pandemic شـــێوەی پەتـــای سەرتاســـەریش )پاندێمیـــك
ــە  ــە بـ ــدا واتـ ــد كۆمەڵگایەكـ ــو چەنـ ــە نێـ ــو لـ ــت، بەڵكـ نەبێـ
شـــێوەی )ئیندیمیـــك Endemic( هاوشـــێوەی نەخۆشـــیی 
مەلاریـــا لـــە هەندێـــك شـــوێندا بـــەردەوام دەبێـــت. لـــە لایەكـــی 
تـــرەوە بـــە گوێـــرەی لێكۆڵینەوەكانـــی زانكـــۆی هارڤـــاردی 
بـــە  بەرانبـــەر  لـــەش  بەرگریـــی  ئەگـــەر  ئەمەریكـــی، 
ـــەوە بـــۆ ماوەیەكـــی  ڤایرۆســـەكە پـــاش تووشـــبوون و چاكبوون
كـــورت بۆنموونـــە كەمتـــر لـــە 40 هەفتـــە بمێنێتـــەوە، ئـــەوا 
ئەگـــەری دووبـــارە تووشـــبوونەوە زیاتـــر دەبێـــت، بـــەڵام ئەگـــەر 
بەرگریـــی لـــەش بەرانبـــەر بـــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا درێژخایـــەن 
یـــان هەمیشـــەیی بێـــت، ئـــەوا ڤایرۆســـەكە لـــە ســـاڵی 2021 
دا لەناودەچێـــت. هەروەهـــا تیمـــی لێكۆڵینەوەكانـــی زانكـــۆی 
هارڤـــارد روونیـــان كردۆتـــەوە كـــە ئەگـــەر بەرگریـــی لـــەش 
بـــۆ ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا تەنیـــا بـــۆ مـــاوەی 2 ســـاڵ بـــەردەوام 
ــەڵام  ــت، بـ ــەك ون دەبێـ ــۆ ماوەیـ ــەكە بـ ــەوا ڤایرۆسـ ــت، ئـ بێـ
ســـەرهەڵبداتەوە.  دووبـــارە   2024 ســـاڵی  كـــە  لەوانەیـــە 
ئـــەم ئەگەرانـــە لـــە ئـــارادان ئەگـــەر هاتـــوو ڤاكســـینێكی 
ئاكتیـــڤ و ســـەركەوتوو بـــۆ كۆڤیـــد19 بەردەســـت نەبێـــت، 
ئەمـــەش بـــە دوور دەگیرێـــت، چونكـــە ئەمـــڕۆ یـــان ســـبەی، 
زوو یـــان درەنـــگ ڤاكســـینی كۆڤیـــد19 هـــەر بەردەســـت 
دەبێـــت و نەخۆشـــییەكە بـــە تـــەواوی كۆنتـــرۆل دەكرێـــت. 
ـــە كۆتاییـــدا پێویســـتە ئـــەم راســـتییە بگوترێـــت كـــە هێشـــتا  ل
ـــت. ـــا نازانرێ ـــە ڤایرۆســـی كۆرۆن هەمـــوو شـــتێك ســـەبارەت ب

ڤایرۆسی كۆرۆنا. ساڵی 2021 و دواتر!
ئایندەی كۆڤید19 بە چی دەگات؟
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ڤاكسینی سیل بۆ خۆپاراستن لە ڤایرۆسی كۆرۆنا
ـــەوەی  ـــۆ دۆزین ـــی بەردەوامـــدان ب ـــە هەوڵ ـــژەران ل ـــا و توێ ـــد19دا، زان ـــای كۆڤی هـــەر لەگـــەڵ ســـەرهەڵدانی پەت

چارەســـەر یـــان ڤاكســـینێك بـــۆ كۆنترۆلكردنـــی ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا. لێكۆڵینـــەوەكان لـــە هۆڵەنـــدا جەختیـــان 
كردۆتـــەوە كـــە ڤاكســـینی ســـیل BCG vaccine لەوانەیـــە هانـــدەر بێـــت بـــۆ بەرەنگاربوونـــەوەی كۆڤیـــد19. 
ڤاكســـینی BCG كـــە بـــە شـــێوەیەكی ســـەرەكی بـــۆ منـــداڵ بەكاردەهێنرێـــت بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــیی 
ســـیل Tuberculosis لەوانەیـــە كـــە بەرگـــری دژی ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا پەیدابـــكات ئەگـــەر بـــۆ كەســـانی 
ـــە  ـــەو ئەنجامـــەی ك ـــدی گەیشـــتوونەتە ئ ـــی هۆڵەن ـــت. لێكۆڵەران پێگەیشـــتوو و بەســـاڵاچوو بەكاربهێنرێ
ـــی  ـــە بەكتریای ـــە هەوكردن ـــۆ پاراســـتنی كۆئەندامـــی هەناســـە ل ـــر سوودبەخشـــە ب ڤاكســـینی BCG زیات
 BCG و ڤایرۆســـییەكان كـــە لەوانەیـــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـــاش بگرێتـــەوە. بەكارهێنانـــی ڤاكســـینی
بەگشـــتی بـــۆ هـــەر تەمەنێـــك ســـەلامەت و بـــێ زیانـــە و لـــەش لـــە گەلێـــك جـــۆری هەوكـــردن دەپارێزێـــت 

ـــی لەشـــەوە. ـــی سســـتمی بەرگری ـــگای بەهێزكردن ـــە رێ ل

چارەسەر بە پلازما بۆ تووشبووان بە كۆڤید19

 چارەســـەری تووشـــبووانی ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا بەپلازمـــای وەرگیـــراو لـــە كەســـانی چاكبـــووەوە 
بـــە كۆڤیـــد19 لـــە لایـــەن بەڕێوەبەرایەتیـــی خـــۆراك و دەرمانـــی ئەمەریكییـــەوە FDA پەســـەند 
كـــراوە و رێـــگا بـــە بەكارهێنانـــی دراوە. چارەســـەر بـــە پلازمـــا Plasms therapy كـــە 
ـــە كۆڤیـــد19  ـــە لەشـــی تووشـــبوو ب ـــەی كـــە ل ـــەو دژەتەنان ـــە ئ ـــت، وات ـــەكان لەخۆدەگرێ دژەتەن
ـــەم كەســـە و جیاكردنەوەیپلازماكـــەی  ـــن ل ـــەوە، وەرگرتنـــی خوێ ـــاش چاكبوون ـــوون پ دروســـت ب
و گواســـتنەوەی بـــۆ كەســـێكی تووشـــبوو بـــە كۆڤیـــد19، هانـــدەرە بـــۆ زوو چاكبوونـــەوە و 
ــدا  ــا لـــە زۆربـــەی حاڵەتەكانـ ــەر بـــە پلازمـ ــە ئاڵۆزییـــەكان. ئەگەرچـــی چارەسـ رێگرتـــن لـ
ســـەلامەتە، بـــەڵام لەوانەیـــە كـــە كەســـی وەرگـــر دوچـــاری چەنـــد گرفتێكـــی تەندروســـتی 
ــاوكات  ــەر هـ ــای بەخشـ ــە پلازمـ ــەر بـ ــتەوەری بەرانبـ ــو: پەیدابوونـــی هەسـ ــەوە وەكـ بێتـ
لەگـــەڵ هەناســـەتەنگی یـــان قورســـبوونی هەناســـە، گواســـتنەوەی نەخۆشـــیی ئایـــدز 
یـــان هەوكردنـــی ڤایرۆســـیی جگـــەر لـــە جـــۆری B و C، ئەگـــەر خوێنـــی 
بەخشـــەر بـــەر لـــە گواســـتنەوەی پشـــكنینی ڤایرۆســـی بـــۆ نەكرابێـــت. پێویســـتە 
ئەمـــەش روون بكرێتـــەوە كـــە مـــەرج نییـــە پـــاش چارەســـەر بـــە پلازمـــا 
ـــە  ـــەوە، لەوانەی ـــەواوی چـــاك بێت ـــە ت ـــا ب ـــە ڤایرۆســـی كۆرۆن ـــبوو ب تووش
كـــە هیـــچ ســـوودێكی نەبێـــت، بـــەڵام نابـــێ لـــەم چارەســـەرە بـــێ 
ـــەی تووشـــبووان  ـــۆ زۆرب ـــە ب ـــەی ك ـــن لەوكات ـــوا بی هی

ــوودبەخش  ــا سـ ــە كۆرۆنـ بـ
ـــووە. ب
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پاش چاكبوونەوە لەوانەیە دژەتەنەكانی كۆڤید19
تا 4 مانگ لە لەشدا بمێننەوە

بـــە پێـــی رێنمایـــی پســـپۆرانی تەندروســـتی، وەرگرتنـــی 
ڤاكســـینی ئەنفلوەنزا Flu vaccine لە ســـاڵی 2021-2020 
ـــد19  ـــای كۆڤی ـــە لەگـــەڵ پەت ـــە هاوكات دا یەكجـــار گرنگـــە ك
ـــن  ـــی گرتۆتەوە.كـــەی گونجاوتری ـــە نزیكـــەی هەمـــوو جیهان ك
بەگشـــتی  ئەتفلوەنـــزا؟  ڤاكســـینی  وەرگرتنـــی  بـــۆ  كاتـــە 
ــەوەی  ــە بڵاوبوونـ ــەر لـ ــزا بـ ــینی ئەنفلوەنـ ــە ڤاكسـ ــتە كـ پێویسـ
ڤایرۆســـەكانی هەڵامـــەت و ئەنفلوەنـــزا وەربگیرێـــت، چونكـــە 
بـــەلای كـــەم پێویســـتی بـــە 2 هەفتـــە دەبێـــت تاكـــو لەش ماددەی 
ــای  ــە توانـ ــكات واتـ ــت بـ ــزا دروسـ ــەكان دژی ئەنفلوەنـ دژەتەنـ
خۆپاراســـتنی لـــە ئەنفلوەنـــزا هەبێـــت. واباشـــە كـــە ڤاكســـینی 
ئەنفلوەنـــزا لـــە ســـەرەتای دەســـتپێكی پایز)ناوەڕاســـتی مانگـــی 
ئەیلـــول( وەربگیرێـــت یـــان لـــە كۆتایـــی مانگـــی تشـــرینی 

ئەنفلوەنـــزا  ڤاكســـینی  بەكارهێنانـــی  ئەگەرچـــی  یەكەمـــدا 
لـــە هـــەر مانگێكـــی ســـەرما و تـــا مانگـــی كانوونـــی دووەم 
هـــەر ســـوودی دەبێـــت. ئـــەو منداڵانـــەی كـــە پێویســـتیان بـــە 
2 ژەمـــی ڤاكســـینی ئەنفلوەنـــزا هەیـــە وا باشـــترە كـــە زوو 
ڤاكســـین وەربگـــرن و ماوەینێـــوان 2 ژەمەكـــە بـــەلای كـــەم 
لـــە  ئەنفلوەنـــزا  ڤاكســـینی  ئەگەرچـــی  بێـــت.  هەفتـــە   4
ڤایرۆســـی كۆڤیـــد19 نامانپارێزێـــت، بـــەڵام ســـوودی تـــری 
هەیـــە، بـــۆ نموونـــە كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری خەوتـــن لـــە 
ـــۆ تەندروســـتی، هـــاوكات لەگـــەڵ  نەخۆشـــخانە و مەترســـیی ب
ــتنەوەی  كەمكردنـــەوەی لـــۆد لەســـەر نەخۆشـــخانەكان و هێشـ
ـــی  ـــۆ كۆنترۆلكردن ـــر ب ـــە زیات ـــە لەوانەی ـــا پزیشـــكییەكان ك توان

كۆڤیـــد19 پێویســـت بـــن. 

لە وەرزی داهاتووی سەرمادا 
وەرگرتنی ڤاكسینی ئەنفلوەنزا زۆر گرنگە

ــان  ــی بەرچاویـ ــەكان Antibodies رۆڵـ ــاددە دژەتەنـ مـ
هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە میكرۆبـــەكان، هـــەر لەبـــەر 
ئەمەشـــە كـــە زانایـــان گرنگـــی زۆر بـــە ئاســـتی دروســـتبوونی 
دژەتەنـــەكان دەدەن بـــە مەبەســـتی خۆپاراســـتن و چارەســـەری 
ـــە  ـــەوە ك ـــرن لێكۆڵین ـــرەی نوێت ـــە گوێ ـــا. ب ڤایرۆســـی كۆرۆن
 New England لەگۆڤـــاری نیـــو ئینگلانـــدی پزیشـــكیدا
Journal of Medicine بڵاوكراوەتـــەوە، دژەتەنـــەكان لـــە 
ـــۆ  ـــە كۆڤیـــد19 ب ـــووەوە پـــاش تووشـــبوون ب كەســـانی چـــاك ب
مـــاوەی 4 مانـــگ لـــە لەشـــدا دەمێننـــەوە، واتـــە ئـــەو كەســـە 
ـــە  ـــارە تووشـــبوون ب بەرگریـــی بەهێـــزی دەبێـــت لەكاتـــی دووب
ڤایرۆســـەكە و زوو چاكدەبێتەوە.لـــە لێكۆڵینەوەكـــەدا ئامـــاژە 
بەمـــەش كـــراوە كـــە زیاتـــر لـــە 91%ی نەخۆشـــەكان كـــە 
پشـــكنینی PCR یـــان پۆزەتیـــڤ بـــووە خاوەنـــی رێژەیەكـــی 
ـــن،  ـــاش پشـــكنینی خوێ ـــوون پ ـــەكان ب ـــەرزی مـــاددە دژەتەن ب
هەروەهـــا ئـــەو دژەتەنانـــە بـــۆ مـــاوەی چەنـــد مانگێـــك لـــە 

ـــەوە.  ـــدا ماونەت خوێن
گەلێـــك كـــەس ئـــەم پرســـیارە دەكـــەن كـــە ئایـــا بوونـــی 

دژەتەنـــەكان كەســـەكە لـــە دووبـــارە تووشـــبوون بـــە كۆڤیـــد19 
رێكخـــراوی  ئەنجامەكانـــی  پێـــی  بـــە  دەپارێزێـــت؟ 
نەســـەلمێنراوە  ئەمـــە   ،WHO جیهانـــی  تەندروســـتیی 
جارێكـــی  دژەتەنـــەكان  مـــاددە  خـــاوەن  كەســـانی  كـــە 
دیكـــە دوچـــاری ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا نابنـــەوە، ئەمـــەش 
روونكراوەتـــەوە كـــە رێـــژەی یـــان ئاســـتی مـــاددە دژەتەنـــەكان 
لـــە هـــەر كەســـێكی چاكبـــووەوە جیـــاوازی هەیـــە، واتـــە 
لـــە هەندێـــك كەســـدا بـــەرزە و لـــە هەندێـــك كەسیشـــدا 
پـــاش 6 مانـــگ  نزمـــە. ئامـــاژە بەمـــەش كـــراوە كـــە 
ئاســـتی مـــاددە دژەتەنـــەكان تـــا رێـــژەی 50% دادەبەزێـــت، 
هەندێـــك ســـەرچاوەی تـــر ئاماژەیـــان بەمـــە كـــردووە كـــە 
ــەكان  ــاددە دژەتەنـ ــتی مـ ــاڵ ئاسـ ــەك سـ ــەی یـ ــاش نزیكـ پـ
دەگاتـــە نزیـــك ســـفر. بەهەرحـــاڵ، ئێســـتا لـــە گەلێـــك 
ــە  ــەكان لـ ــاددە دژەتەنـ ــدا مـ ــەری جیهانـ ــە سەرتاسـ وڵات لـ
كەســـانی چاكبـــووەوە لـــە كۆڤیـــد19 بەكاردەهێنرێـــت بـــۆ 
ـــە  ـــەر ب ـــە چارەس ـــە ب ـــبوو ك ـــانی تووش ـــەركردنی كەس چارەس

ناســـراوە.  Plasma therapy پلازمـــا 
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ئایا بەكارهێنانی دەمامك زیانی هەیە؟
ـــتنەوەی  ـــۆ گواس ـــۆكارە ب ـــوو ه • دەمامكـــی بەكارهات

ـــان نەشـــۆرێت. ـــت ی ـــڕی نەدرێ نەخۆشـــی ئەگـــەر ف
 Skin irritation ــت ــووتانەوەی پێسـ ــان و سـ • قڵیشـ
و  وشـــك  پێســـتیان  كـــە  كەســـانەدا  لـــەو  بەتایبەتـــی 
ــە پێســـتی  ــتە دەتوانرێـــت كـ ــتیارە، بـــۆ ئـــەم مەبەسـ هەسـ
دەموچـــاو بـــە ماددەیەكـــی شـــێداركەرەوە چـــەور بكرێـــت 
ـــۆ ئافرەتیـــش وا باشـــترە  ـــی دەمامـــك . ب پێـــش بەكارهێنان
ـــەوە  ـــاك بكرێت ـــە ئارایشـــت پ ـــەواوی ل ـــە ت ـــە دەموچـــاو ب ك

بـــەر لـــە بەســـتنی دەمامـــك.
چاویلكـــەدا  لەســـەر   Fog تـــەم  پەیداكردنـــی   •
لـــەو كەســـانەی كـــە دەمامـــك و چاویلكـــە بەیەكـــەوە 

بەكاردەهێنـــن.
ـــی  ـــر تەمەن ـــی ژێ ـــۆ منداڵ ـــی دەمامـــك ب • بەكارهێنان
ـــۆ  ـــت ب ـــە نابێ ـــاد، بۆی ـــی زی ـــۆ ناڕحەت 2 ســـاڵی هـــۆكارە ب
ــت  ــا نابێـ ــت، هەروەهـ ــك بەكارهێنرێـ ــە دەمامـ ــەم تەمەنـ ئـ

دەمامـــك بـــۆ كەســـانی بـــێ هـــۆش بەكاربهێنرێـــت.

 Face بەكارهێنانـــی دەمامكـــی دەموچـــاو )ماســـك 
Mask( بـــە شـــێوەیەكی دروســـت هەنگاوێكـــی گرنگـــە 
بـــۆ رێگرتـــن لـــە بڵاوبوونـــەوەی ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا، 
بەكارهێنـــەر لـــە بڵاوكردنـــەوەی میكـــرۆب بـــۆ كەســـانی 
تـــر دەپارێزێـــت و نایەڵێـــت كـــە میكـــرۆب لـــە كەســـانی 
دیكـــەوە بگاتـــە بەكارهێنـــەر. بەكارهێنانـــی نزیكـــەی 
هەمـــوو جۆرەكانـــی دەمامـــك چەنـــد زیانێكـــی لابـــەلای 

هەیـــە كـــە بریتیـــن لـــە:
ـــەوای  ـــە ه ـــەوەی ك ـــۆ ئ ـــۆكارە ب ـــە ه ـــك دەبێت • دەمام
هەناســـەدانەوە بـــەر چـــاوەكان بكەوێـــت، ئەمـــەش دەبێتـــە 
هـــۆی هەســـتكردن بـــە ناڕحەتـــی لـــە چـــاوەكان و هاندانـــی 
ــاوەكان و زیادبوونـــی  ــتكاریكردنی چـ ــۆ دەسـ ــەكە بـ كەسـ

ـــە چـــاودا. ـــردن ل ئەگـــەری هەوك
• زیادبوونـــی شـــێداری لەژێـــرەوەی دەمامـــك كـــە 
ـــە ناڕحەتیـــی دەموچـــاو،  ـــە ئەگـــەری هەســـتكردن ب دەبێت
قوماشـــی  یـــان  مـــاددە  جـــۆری  پێـــی  بـــە  ئەمـــەش 
ـــە  ـــە لۆك ـــە ل ـــە دەمامـــك ك ـــت، بۆنموون دەمامـــك دەگۆڕێ
دروســـتكرابێت دەبێتـــە هـــۆی كەمتریـــن ئاســـتی شـــێداری.
• قورســـبوونی كـــرداری هەناســـە وەرگرتـــن و دانـــەوە 
و ســـنوورداركردنی هاتووچـــۆی هـــەوا بەتایبەتـــی ئەگـــەر 
ــە  ــترێت، بۆیـ ــاو ببەسـ ــە دەموچـ ــدی لـ ــە تونـ ــك بـ دەمامـ
بـــە  تووشـــبوو  كەســـانی  لـــە  دەمامـــك  بەكارهێنانـــی 
نەخۆشـــیی درێژخایەنـــی كۆئەندامـــی هەناســـە هـــۆكارە 
ــاد  ــا زیـ ــی زۆر. هەروەهـ ــەتەنگی و ناڕحەتیـ ــۆ هەناسـ بـ
هەڵمژینـــەوەی  بـــۆ  هـــۆكارە  دەمامـــك  بەكارهێنانـــی 
كـــە  كاربـــۆن  ئۆكســـیدی  دووەم  گازی  لـــە  بەشـــێك 
دەمامكـــدا  لەژێـــر  هەناســـەدانەوەیەكدا  هـــەر  لەگـــەڵ 
ـــی  ـــی نەرێن ـــە كاریگەری ـــت، هـــەر دوو ئەمان قەتیـــس دەبێ
هـــاوكات  هەناســـە  ئاســـایی  كـــرداری  ســـەر  دەكەنـــە 
لەگـــەڵ ئەگـــەری كەمبوونـــەوەی گازی ئۆكســـجین 
لـــە خوێـــن و ژاراویبـــوون بـــە گازی دووەم ئۆكســـیدی 
كاربـــۆن و زیادبوونـــی لێدانەكانـــی دڵ كـــە ژیـــان دەخەنـــە 

مەترســـییەوە.
• گۆڕینـــی ئاســـت و كوالیتـــی دەنـــگ لەكاتـــی 

. قســـەكردندا 
• بەكارهێنانـــی دەمامـــك بـــە تەنیـــا هەرگیـــز تـــا 
رێـــژەی 100% لـــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا ناتپارێزێـــت، 
بەڵكـــو پێویســـتە كـــە هـــاوكات بێـــت لەگـــەڵ زوو زوو 
شووشـــتنی دەســـتەكان بـــە ئـــاو و ســـابوون و پاراســـتنی 
 Physical ــتەیی ــان جەسـ ــی یـ ــی كۆمەڵایەتـ دووریـ
distanicing و پاككردنـــەوە هەمـــوو روو و ئـــەو 
شـــوێنانەی كـــە لەوانەیـــە بـــەر دەســـتەكانت بكەوێـــت.
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