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ايروسضك مرۆڤ به گشتی دەتوانص سيستهمی پارضزگاری جهستهی خۆی له ههنبهر ههر چهشنه ڤ    
بههضز بکا. ئهگهر مرۆڤ سيستمضکی بههضزی جهستهيی ههبص بهو مانايه نييه که ئيتر ڤايروس ناتوانص 
هضرش بکاته سهری، به׽کوو بهو مانايهيه که جهستهی بههضز، به باشی بهربهرەکانی لهههنبهر  

وسهکان به  ڤايروس و نهخۆشييهکانيتر دەکا و خۆی له تووشبوون به نهخۆشيهکان دەپارضزێ. ڤاير
گشتی بوونهوەرضکن که تهنيا دەتوانن مهترسی بۆ مرۆڤی لاواز پضك بضنن. لاواز لضرەدا بهمانای 

 سيستهمضکی پارضزگاريی جهستهيی لاوازە. 

 

کاتص ڤايروسضك ڕضگا بۆ چوونه ناو جهستهی مرۆڤ دەدۆزضتهوە، سيستهمی پارضزەری    بهشی يهکهم:
؟  سيستهمی جهستهی مرۆڤ له چوار ههنگاو، ياخود چوار جهسته چلۆن بهربهرەکانی لهگه׽دا دەکا

 قۆناخی پارضزگاريکردن له جهسته پضکهاتووە. 

سيستهمی پارضزەری مرۆڤ لهچهند ئهندام بۆ پارضزگاريکردن که׽ك وەردەگرێ. يهك له گرنگترين     
ه ههر  ئهندامهکان خڕۆکه (گلۆبول)ە سپييهکانه. ژمارەی خڕۆکه سپييهکان به شضوەی گشتيی ل

. مرۆڤ دەتوانص ب׾ص: خرۆکه ەههزار ١١ههزار تا  ٤له نضوان ژمارەيان ميکرۆليتری خوضندا 
سپييهکان وەك سهربازی پارضزگاری جهستهن، چونکه پارضزگاريی له جهستهی مرۆڤ دەکهن و 
ههرکات بوونهوەرضکی بيانی بيههوێ بضته ناو جهستهی مرۆڤهوە، بهربهرەکانی لهگه׽دا دەکهن و 

 لهناوی دەبهن.  

" ناسراون Leukozytenئهو خڕۆکه سپييانه چهشنی جياوازيان ههيه  که به گشتيی له ژضر ناوی "    
 :  هههزار ١٠تا  ٤٨٠٠نيزيکهی ميکرۆليتردا و له مرۆڤدا ژمارەيان له ههر 

１ .   "Neutrophile،نۆترۆفيلهکان " 

２ .  "Lymphozyten،لنفۆسيتهکان " 

３ .  "Monozyten مۆنۆسيتهکان " 

４ .  "Eosinophile ئضئۆزينۆفيلهکان " 

５ .  "Basophile  بازۆفيلهکان " 

جضی سهرنجه که ئهرکی جياواز له نضوان چهشنهکانی خرۆکه سپييهکاندا بهسهرياندا دابهش کراوە.    
بۆ وضنه بازۆفيلهکان ئهو کاتانه چالاك دەبن و ژمارەيان دەچضته سهرێ، که مرۆڤ تووشی ئالضرژی  

مشهخۆرەکانی جهستهدا ئضئۆزينۆفيلهکان چالاك دەبنهوە و به گشتی له  (حهساسيهت) بص. له ههنبهر 
 نضوانيشياندا بهردەوام هاوکارييهکی سيستماتيك بهڕضوە دەچص.  

با بزانين ئهگهر ڤايروسضك (لضرەدا مهبهست ڤايروسی کۆرۆنايه) ڕضگای بۆ هاتنه ژووری جهستهی    
 دا بهربهرەکانی دەکا؟مرۆڤ بۆ خۆش بکرێ، جهستهی مرۆڤ چلۆن له ههنبهري

 سيستهمی بهرگری مرۆڤ له چوار توضژی جۆراوجۆر پضك هاتووە.  

 "مايکرۆڤاژی بافتی"له ئهدەبياتی پزيشکيدا به ناوی  ههنگاوی بهرگريی يهکهميهکهم توضژ ياخود 
نضودضر کراوە و دوای هضرشی ڤايروسهکه له ماوەی نيزيك به چهند خولهك ماريکرۆڤاژەکان چالاك 

و دەست دەکهن به بهربهرەکانی لهههنبهر ڤايروسهکان. ئهرکی ئهوان تووناکردن و کزکردنی  دەبن
ڤايرووسهکانه. ئهركهکهيان له ئهدەبياتی پزيشکيدا ناوی "فاگۆسيتۆز"ە، و دەوری ڤايروسهکان دەگرن  

بهر و هه׽يان دەلووشن و توونايان دەکهن. ديارە له کاتی بهربهرەکانی ياخود فاگۆسيتۆز له ههن
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ڤايروسهکاندا ژمارەی مايکرۆفاژی بافتی کهم دەبنهوە و به واتايهکيتر لهو ڕضگايهدا گيانی خۆيان 
کاردضنص و به مرگريی دووههبهنگاوی ياخود هه ی مرۆڤ قۆناخستهجه که دايه خت دەکهن. لضرهبه
کان. دوابهدوای  شوضنی ڤايرووسهبڕۆن بۆ    کا کهنۆترۆفيلهکان ده  واته  ستهکۆماندووکانی جه  مر بهئه

کاتژمضرضكدا چالاك  ی زياتر لهکان پارضزەری دووههم واته نۆترۆفيلهکان له نيزيکههضرشی ڤايروسه
 کان.  ڤايروسه "فاگۆسيتۆز" دژ به ن به کهست دهو ده ئهو شوضنه نهگهبن و دهده

کاندا ر ڤايروسهنبههه دوو قۆ׽ی له  اژەکان بهنۆترۆفيل و مايکرۆڤ  واته و دوو توضژههاوکات ئه   
رگريی می بهچن. سيستهناو ده  مايکرۆڤاژەکان له   شضکی زۆر لهدا به ڕهو شهن و لهکهکانی دهرهربهبه

بص چالاك ده مقۆناخی سضهه وهو هۆيهو به وهدا جضی خا׽يی مايکرۆڤاژەکان پڕ کاتهوڵ دههه  ستهجه 
  که  يهوهر ئهرسووڕهضنهڕ. سه يدانی شه بۆ مه ت ناردنی مۆنۆسيتهکان و لنفۆسيتهکانههاوکا که

مايکرۆڤاژی بافتی   بن بهکان لهو قۆناخهدا ده، مۆنۆسيتهست نايهده  نيا کارضکيان لهته  کان بهمۆنۆسيته
کی بڕضك ئا׽ۆزتر يهوهشض رکی فاگۆسيتۆز. لنفۆسيتهکان به بردنی ئه ڕضوهبه کهن به ست دهو ده

و تووناکردنی  وهمکردنههۆی که  بنهن. ڤايروسی کۆرۆنا ده کهڵ ڤايروسهکان ده گهکانی له رهربهبه
 ی سپی له ی مرۆڤ ژمارضکی زۆر خڕۆکهستهلنفۆسيتهکان. لهبهر ئهوەی جه  ژمارضکی زۆر له

می قۆناخی کۆتايی سيسته کا کهده چالاك مين قۆناخچوارهرگريی می بهن، سيسته دهست دهده
ن مهغزی  لايه ی سپی له هۆی پضکهضنانی خڕۆکه  بضته. قۆناخی کۆتايی دهی مرۆڤه ستهرگريی جه به

ست ڤايرۆسی کۆرۆنا مهغزی ئضسقان ده گشتی سص يا چوارڕۆژ دوای تووش بوون به . بهوهئضسقانه
پص  کان درضژهڵ ڤايروسه گهکانی لهرهربهی بتوانص بهوهی سپی بۆ ئهدروستکردنی خڕۆکه کا بهده

بهرانبهر ژمارەی خڕۆکه  ٥٠بدا. جضی سرنجه که مهغزی ئضسقان دەتوانی له حا׽هتی پضوستدا تا 
 سپييهکان بباته سهرێ.  

ئضستا که دەزانين جهستهی مرۆڤ بههۆی ئهو چوار قۆناخهوە دەتوانی پارضزگاری له هضرشی    
 بۆ سهر لهش بکا، با بزانين چلۆن دەکرێ ئهو چوار قۆناخه بهرگرييه بههضز بکرضن.  ڤايرووسهکان

 

 

چلۆن دەتوانين ئهو چوار قۆناخهی جهستهی مرۆڤ که دەبنه هۆی پارضزگاری له   بهشی دووههم:
نهخۆشييهکانی لهش، بههضز بکهين. پضشتريش ئاماژەمان پص کرد که دەکرێ خڕۆکه سپييهکانی 

ناوی سهربازيان لهسهر دابنرێ. دەبص بزانين که سهربازضك بۆ بهربهرەکانی لهگهڵ  جهستهی مرۆڤ  
دوژمن پضويستی به چييه؟ سهرباز بۆ پارضزگاريی له پلهی يهکهمدا پضويستی به چهك ههيه. به بص 
چهك ناتوانص شهڕ بکا. به ههمان شضواز خڕۆکه سپييهکانی جهستهی مرۆڤيش بۆ بهربهرەکانی 

 س به گشتی پضويستييان به چهك واته ماکهی خواردەمهنی ياخود ڤيتامينی بهکه׽ك ههيه.  لهههنبهر ڤايرو

 

 ماکرۆڤاژی بافتی

له پلهی يهکهمدا بۆ ئهوەی مايکرۆڤاژی بافتی بتوانص بهربهرەکانی له ههنبهر ڤايروسی هضرشکهر    
يهکهم ماکه بۆ سهر جهستهی مرۆڤ به باشی بهڕضوە بهرێ پضويستی به سص ماکهی گرنگ ههيه. 

"ی به ڕادەی پضويست D" يه. ئهگهر جهستهی مرۆڤ ڤيتامين " Dياخود ڤيتامينی پضويست ڤيتامين "د" " 
نهبص ناتوانی به باشی بهربهرەکانی لهههنبهر ڤايروسهکاندا بکا. که وابوو به بص ڤيتامين "د" 

شييهکيتريشی ههيه که پلهی  مايکرۆڤاژی بافتی ناتوانن کارەکهيان به باشی بهڕضوەبهرن. ڤيتامين "د" با
ههزار    ٧کۆخه کردنی نهخۆشهکان نزم دەکاتهوە. ڤيتامين "د"ی پضويست بۆ جهستهی مرۆڤ له نضوان  

ههزار يهکهيه که دەکرێ لهم ڕضگايانهوە دابين بکرێ: ديارە به ڕادەی پضويست ڤيتامين "د"ی  ١٠تا 
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له بازاردا ههن که مرۆڤ دەتونص   چضکراو به شضوەی حهب، دەرزی يا دەرمانی پزيشکی و دەرمانی
که׽کيان لص وەر بگرێ، بهپم به بۆچوونی زۆربهی زانايان باشترە مرۆڤ تا ئهو جضگايهی دەکرێ 

 له خواردەمهنی سرووشتی بۆ وەرگرتنی ئهو ڤيتامينه که׽ك وەربگرێ:

 " Lachsو لاکس "  Kabeljau" ،Thunfisch, Makreleماسی چهوريدار وەك "  -

 جهرگ -

 سهدەفی دەريايی  -

 کهرە، شير و هضلکه -

 کارگهکان به گشتی -

 جۆی سروشتی -

 پهتاتهی شيرين  -

کهوابوو يهکهم چهكی شهڕ دژ به ڤايروسهکان ڤيتامين "د" يه و زۆر گرنگه که ئهگهر مرۆڤ    
 که׽ك له حهب و ڤيتامينی دەرمانی وەربگرێ نابص به زگی خا׽ی بيانخوات.

"ە. ئهگهر جهستهی  zincهسته له ههنبهر ڤايروسهکان ماکهی ڕوح" دووههم چهك بۆ بهربهرەکانی ج   
ماکرۆڤاژی بافتی ناتوانن کارەکهيان به باشی بهڕضوەبهرن. مرۆڤ مرۆڤ ماکهی رۆحی کهم بص 

ميلی گرمی ئهو ماکهيه له ڕۆژدا به جهستهی بگهضنص. لضرەشدا دەکرێ   ١٠٠تا  ٥٠دەتوانص له نضوان 
ضوەی حهب و دەرزی ... له بازاردا ههن وەرگيرضت. ئهو ماکه که׽ك له ماکهی پزيشکی که به ش

 " يان تضدايه ئهمانهی خوارەوەن: zincڕوح" خواردەمهنييانهی به شضوەی سروشتی 

 گرم) ١٠٠ميکرۆگرم له   ١٠٣٧دانهوض׾هکان (  -

 گرم)  ١٠٠ميکرۆگرم له  ٤٩٨٩گۆشتی مانگا (  -

 گرم)  ١٠٠ميکرۆگرم له  ٩٨١" ( Quinoaکينوا "  -

 گرم)  ١٠٠ميکرۆگرم له  ٢٢٠٠" ( shrimpۆبيان) " مهيگۆ (ڕ -

 گرم) ١٠٠ميکرۆگرم له  ٤٥٦٢" ( full grainبهرههمی خواردەمهنی کاميل "  -

 گرم)  ١٠٠ميکرۆگرم له  ٥٧٩٠" ( Emmentalپهنير "  -

 گرم)  ١٠٠ميکرۆگرم له  ٢١٧١١( سهدەفی دەريايی  -

 

هی به باشی بهڕضوە بهرێ، ڤيتامينی ماکرۆڤاژی بافتی که بتوانی کارەکرگری بۆ سضههم چهكی به    
 " يه. A"ئا" " 

ماکرۆڤاژی بافتی دەگهضينص به׽کوو پضويستييهکی دا نهك ههر زيان به سته جه  کهمبوونی ئهو ڤيتامينه له 
ههزار   ٢٥لضك زۆری بۆ نۆترۆفيلهکان و لنفۆسيتهکانيش ههيه. ههر مرۆڤضك له ڕۆژدا دەتوانی گه

شنی چضکراو چه ر مرۆڤ لهگه ئه پضکردنه تهی خۆی بدات. جضی ئاماژه" به جهسAيهکه ڤيتامين ئا " 
زگی خا׽ی   رگرضت، نابص به׽ك وه رزی يا ... کهب، دهی حهشضوه " بهAو دەرمانيی ڤيتامين ئا " 

 ن:وانهڤيتامين ئا ئه ند بهمهو׽هی دهڵ نانخواردندا بيانخوات. ماکهگه׽کوو هاوکات لهبه
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 گرم)  ١٠٠ر هه  ميلی گرم له  ٣٩گوضلك ( رگیجه -

 گرم) ١٠٠ر هه  ميلی گرم له  ١،٥وز (رمی سه له که  -

 گرم) ١٠٠ر هه  ميلی گرم له  ٢،٢ر (گضزه  -

 گرم) ١٠٠ر هه  ميلی گرم له  ٨،٣رگ (کا׽باسی جه   -

 گرم) ١٠٠ر هه  ميلی گرم له  ٥،٩ری (عفه وزيی جهسه   -

 گرم)  ١٠٠ر هه  ميلی گرم له  ١،٢يسی ويشك (قه   -

 گرم) ١٠٠ر هه ميلی گرم له  ٤،٧"  (Wirsingلهرمضك " شنه کهچه   -

 گرم) ١٠٠ر هه  ميلی گرم له  ٤،٥شويت (  -

 گرم)  ١٠٠ر هه  ميلی گرم له  ٤،٣ڕۆنی پالم (  -

 گرم) ١٠٠ر هه  ميلی گرم له  ٠،٧شانی (رمه سا׽تی گه  -

 گرم)  ١٠٠ر هه  ميلی گرم له  ٠،٥(ی سوور ورهبيباری گه  -

 گرم)  ١٠٠ر هه  ميلی گرم له  ١،٦ناخ (سپهئه  -

  

 نۆترۆفيلهکان  

ر  گه. ئهيه" ههAڤيتامين ئا "  کی گرنگيان به يان پضويستيهکهرکه بردنی ئهڕضوهنۆترۆفيلهکانيش بۆ به
  و له  کان ههرەس دضنص سپييه هرگريی خڕۆکڕاشکاوی به  م بص به ی مرۆڤ ڤيتامينی ئای کهستهجه 

 ناچص.  ڕضوهباشی به ڕاستيدا فاگۆسيتۆز له ههنبهر ڤايروسهکان به 

بردنی باشتری پرۆسهی  ڕضوههۆی به بنهکه ده " يهCکی نۆترۆفيلهکان ڤيتامين سص " م چهدووهه    
ی  سهرهی ههوکردنی کهههۆی کهمکردنهوەی ڕاد بضته" دهCڤيتامين "  رگرتن له׽كوهفاگۆسيتۆز. که

هۆی  بضتهده که يهکی خۆراکی ههيه. ماکهوهکاتهکضشان و پرۆسهی نهخۆشييهکه کورت دهناسه هه
ر  هه  جا به  ويش خواردنی شهکرهی کاری نۆترۆفيلهکان و ئهوهنگ کردنهمڕهتووناکردن ياخود که 

دی چالاکيی سه له   ٥٠توانن تا  کر ده و شيرنی و شه  ری شوکولاتده بهڕادهکی بص. خواردنی له يهشضوه
ی "C"     ڤيتامين  ميلی گرم   ٢٠٠٠تا    ١٠٠٠نضوان    ڕۆژدا له   ر مرۆڤضك له . ههوهنهم که نۆترۆفيلهکان که

 ضينص. ی بگهستهجه توانص بهده پضويسته و

 ضينين:مان بگهستهجه " بهCدا ڤيتامين " نيانهمه خوارده و ماکهتوانين لهده

 گرم)  ١٠٠ ميلی گرم له  ٥٠قاڵ (تهپڕ  -

 گرم)  ١٠٠ ميلی گرم له   ١٧٠٠تا  ١٣٠٠ئارتيشۆك (  -

 گرم) ١٠٠ ميلی گرم له  ٤٥٠تا  ١٧٧کان (تووتڕکه  -

 گرم)  ١٠٠ ميلی گرم له  ٥٣ليمۆ (  -

 گرم)  ١٠٠ ميلی گرم له  ١١٠برۆکۆلی (  -
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 گرم)  ١٠٠ ميلی گرم له  ١٠٠کی ڤی (  -

 گرم) ١٠٠ ميلی گرم له  ١١٠(می سوور لهر که  -

 گرم) ١٠٠ ميلی گرم له  ١٠٥وز (می سه لهر که  -

 گرم) ١٠٠ ميلی گرم له  ٦٥رمی سپی (له که  -

 گرم) ١٠٠ ميلی گرم له  ٦٥گيای قاسيدەك  (  -

 گرم) ١٠٠ ميلی گرم له  ١٠پهتاتهی کوپو (  -

 گرم)  ١٠٠ ميلی گرم له  ٣٣٠( نهزهگه  -

 گرم)  ١٠٠ ميلی گرم له  ١٥٩ری عفه وزيی جهسه   -

 گرم)  ١٠٠ ميلی گرم له  ١٥٠سيری کضوی ( -

 گرم)  ١٠٠ ميلی گرم له  ١٤٠ی سوور (ورهبيباری گه -

 گرم)  ١٠٠ ميلی گرم له  ١١٥ك (ترشه  -

 گرم) ١٠٠ ميلی گرم له  ٩٣( ڕازيانه  -

 

 

 لنفۆسيتهکان و مۆنۆسيتهکان

بۆ بههضز کردنی لنفۆسيتهکان و مۆنۆسيتهکان ههر وەك له بهشی ماکرۆڤاژی بافتی دا باسمان لضوەکرد،  
 " ههيه.Dئهوانيش پضويستی گرنگيان به  ڤيتامين "د"  " 

 

 وهن مهغزی ئضسقانهلايه ی سپی لهپضکهضنانی خڕۆکه

ن  لايه  ی سپی له هۆی پضکهضنانی خڕۆکه  بضتهروەك پضشتريش باسمان لضوەکرد،  دهقۆناخی کۆتايی هه   
. بابزانين چلۆن دەتوانين ئهو قۆناخه بههضز بکهين بۆ ئهوەی بتوانص کارەکهی به  وهمهغزی ئضسقانه

ی شضوەيهکی باش بهڕضوەبهرێ. بۆ بههضزکردنی ئهو قۆناخهش له پلهی يهکهمدا پضويستيمان به ڤيتامين
که له سهرەوەی ئهو نووسراوەيهدا ئاماژەمان پص کرد. دووههم ماکهی بهکه׽ك بۆ ئهو  يه" ههAئا " 

.  ئهو ڤيتامينه له سيستهمی پارضزگاری جهستهی مرۆڤدا دەورضکی گهلضك گرنگ يه"  Eقۆناخه ڤيتامين " 
به جهستهی خۆی  " Eميلی گرم ڤيتامين "  ٨٠٠تا  ٤٠٠دەبينضت. مرۆڤ دەتوانص له ڕۆژدا له نضوان 

بگهضينص. ديارە ههر وەك ڤيتامينهکانی تر دەکرێ له شضوەی دەرمانی که׽ك وەربگيرضت که لضرەشدا  
" لهم ماکه خواردەمهنييانهی خوارەوەدا به ڕادەی پضويست Eنابص به زگی خا׽ی بخورێ. بهپم ڤيتامين " 

 ههيه: 

 

 گرم  ١٠٠ميلی گرم له ههر  ١٧٤      ڕۆنی چهقهرەی گهنم   -

 گرم  ١٠٠ميلی گرم له ههر  ٦٢،٥      تووک׾هبهڕۆژە  ڕۆنی -
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 گرم  ١٠٠ميلی گرم له ههر  ٤٤،٥        ڕۆنی گو׽هکهلهرم  -

 گرم  ١٠٠ميلی گرم له ههر  ٢٥،٧      ڕۆنی چهقهرەی گهرمهشانی -

 گرم  ١٠٠ميلی گرم له ههر  ١٨،٩      " Rapeseed oilڕۆنی کلزا " -

 گرم  ١٠٠ميلی گرم له ههر  ١١،٩        ڕۆنی زەيتوون   -

م ماکهی بهکه׽ك و ههنگاوی کۆتايی بۆ بههضزکردنی مهغزی ئضسقان ڤيتامينی ب شهش سضهه   
 "٦B " ٦"ە. ئهگهر جهستهی مرۆڤ کهمبوونی ڤيتامينیB ی ههبص سيستهمی پارضزەری خانهيی"

  ١٠٠به باشی کار ناکات و دەبضته هۆی ههرەسهينانی ئهرکی مهغزی ئضسقان. مرۆڤ له ڕۆژدا  
ەتوانی به جهستهی خۆی بگهضينص. جضی سهرنجه ئهگهر له چهشنی ميلی گرم لهو ڤتيامينه د

 دەرمانيی ئهو ڤيتامينه که׽ك وەرگيرضت، دەبص پضش خواردن و به زگی خا׽ی بضت. 

 " له ڕضگهی ئهم ماکه خواردەمهنييانهی خوارەوە به جهسته بدرضت:٦Bدەکرێ ڤيتامينی " 

 گۆشتی مانگا، گۆشتی بهراز و جهرگ -

 " Makrele" و ماسی ماکرضله " Sardineسی زاردينه " گۆشتی ماسی وەك ما -

 )whole grain productsبهرههمی خواردەمهنی کاميل (  -

خواردەمهنی وەك پهتاته، نيسك، پاقلهی سهوز، نۆك، برۆکۆلی، کهلهرم، ئهسپهناخ، ساپت،   -
 تهماته، ئاڤۆکادۆ، مۆز و گوضز.

 

 

 تهواو


