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 زانیاری بۆ نەخۆش

شەویلگەمگەی وکێشەکانی ج  

 پسپۆڕانی چارەسەر و نەخۆشخانەی زانکۆی لیڤەرپوول

شی گیۆوە، لە شوێنی بەیەکگەیشتنی کاسەی سەر ێ( دەکەوێتە پشەویلگەمگەی وجمگەی تێمپۆرۆماندیبۆلار )ج

بجووڵێت و کردار )ماندیبڵ(  ومگەی خواروومگەیە ڕیدەدات بە جومگەی خواروو بەیەکەوە . ئەو جوو ج

 بەستەرمگەکە خۆی لە دوو ئێسک پێکهاتووە و لە نێوانیان ریزێک کڕکڕاگە هەیە. ماسوولکە ووبکات . ج

مگەکە هەن .ولە دەوری ج  

مگانە زۆر باوو و بڵاوون ، بەڵام زۆربەی کات چەند مانگێک دەخایەنێت پێش ئەوەی باشتر وکێشەی ئەم ج

دەم و  ماسوولکەکانی نی ئازاریدا ماسوولکەکەکان تووش دەبن ) کارنەکرلە هەندێک حاڵەتدا تەنهببێتەوە . 

کانیش تووشدەبن )تێکچوونی ناوەکی جمگەی ک حاڵەتی دیکەدا کڕكڕاگە و بەستەرەچاوو( ، بە ڵام لە هەندێ

( .شەویلگە  

 زۆرترین و بڵاووترین نیشانەکان ئەمانەن :

ەقاندن ، خڕماندن ، و هاڕڕین و دەنگی تەقین *  دەنگ لە جومگەکە ، وەکوو کڕتە کردن ، دەنگی ت  

زۆربەی کات ئازارێکی قووڵ لە ناوو و دەور و بەری گیۆ . ئەو ئازارە بۆی هەیە زیاد  –* ئازار 

 بکات، مەبەست ئەوەیە بەرە و پێشەوە دێت بۆ ئێسکی کوڵم ، یاخود بەرەو خوارەوە بۆ مل .

 * سەرئێشە

 * کردنەوەی دەمی سنووردار دەبێت.

ۆربەی ئازارەکانی جومگەی شەویلگە بە شت جوین خراپتر دەبێت و لە کاتی سترێس دا زیاد ز

 دەکات .

کێشەی جومگەی شەویلگە چین؟هۆکارەکانی   

ئێش و ئازار لەو کاتانە درووست دەبن کە ماسوولکەکانی دەور و بەری جومگەی شەویلگە توند 

ئەو سەرینی کڕکڕاگەیە لە شوێنی ئاسایی دەبن . دەنگی جومگەکان لەو کاتانە درووست دەبن کە 

دەخزێت  خۆی لە نێوان ئێسکەکانی جومگەی شەویلگە دێتە دەرەوە. زۆربەی کاتەکان ئەو کڕکڕاگەیە

جومگەی بەرەو پێشەوە و کاتێک دەگەڕێتەوە شوێنە ئاساییەکەی خۆی کە دەکەویتە نیوان ئیسکەکانی 

ار ئەو دەنگەکە لای هەندێک نەخۆش بەرزترە ەوە ئەو دەنگە درووست دەبێت . هەندێک جشەویلگە

 لە نەخۆشی دیکە جونکە جومگەکە دەکەوێتە بەردەم گوێجکەوە . 
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بن،  دەور و بەری جومگەکە بۆیان هەیە خۆیان تووشی کرژبوون  ئەو بەستەر و ماسوولکانەی

 ئەویش دەبێتە هۆکاری ئازار درووست بوون و کردنەوەی دەم سنووردار دەبێت .

م هەیە؟جومگەی شەویلگەی من کێشەی ئایا بۆچ  

پێدەچێت بخزێتە پێشەوە لە بەکارهێنانی زۆری ماسوولکەکانی  جومگەی شەویلگەی کڕکڕاگەیەئەو 

دەور و بەری جومگەکە . ئەم زیاد بەکارهێنانە زۆربەی کات دەبێتە هۆکاری توندبوونی 

تی جوین ، وەکوو هاڕین یاخود ماسوولەکەکان ، وهەروەها بۆی هەیە هۆکارەکەی بگەڕێتەوە بۆ نەری

توندکردنی ددانەکان لە کاتی سترێسدا یاخود لە کاتی شەواندا . قرتاندنی نینۆک و یاخود هەڵگرتنی 

  . جومگەی شەویلگەشت لە نێوان ددانەکان بۆ هەیە ببێتە هۆکاری کێشەکانی 

 ازگرتنئ ناڕێک یانگ ئەو هۆکارانەی کەمتر باوو و بڵاوون ئەوە نەمانی ددانی پشتەوە ، یاخود

دەبنە هۆکاری درووستبوونی کێشەی جومگەکە  . زۆربەی کاتیش  برینداربوونی جومگەکە

   هۆکارێکی دیار و روون نادۆزرێتەوە . 

 ئایا کێشەکانی من هیچ نیگەرانیم بۆ دروست دەکەن؟

زۆربەی کات مەترسیدار نین ، و نابنە هۆکاری دروستبوونی  جومگەی شەویلگەکێشەکانی 

. بەڵام لەگەڵ ئەوەشدا بێزارکەرن.  جومگەی شەویلگەکێشەی دیکە ، بو نموونە هەوکردنەوەی 

بە چارەسەرکردنی ئاسان باش  جومگەی شەویلگەخۆشبەختانە زۆربەی کات کێشەکانی 

  دەبنەوە. 

 ئایا چارەسەرکردنەکان چین؟

ارنەکردنی ئازاری ماسوولکەکانی ) کچارەسەرکردنەکان زۆربەی کات لەسەر ئەوە دەوەستێت ئایا تۆ کێشەی 

یان  لە گەڵدایە یەکێکیان یاخود هەردوو پێکەوە )تێکچوونی ناوەکی جمگەی شەویلگە( یاخوددەم و چاوو( 

.نەء  

چارەسەری گشتی هەوڵی ئەوە دەدات بۆ کەمکردنەوەی  ئەرکی سەر ماسوولکەکان ، بۆ ڕێپێدان بە سەرینی 

ۆی لە ناو جومگەکەدا . کە بگەڕێتەوە سوێنی ئاسایی خ کڕکڕاگە  

* ریجێمی خواردنی نەرم کە پێویست بە چوینی کەم بکات ، ئەمە ڕیدەدات بەو ماسوولکانەی 

 زیاد کاریان کردووە بحەسێنەوە .

نرێت بە ارۆفین( ئەمانە باشن و دەتودژە هەوکردنەوە )بۆ نموونە ئایبۆپدەرمانی ئێشبڕ و * 

 شیوەی حەب ، یاخود وەکوو جێڵ لە دەرەوەی جومگەکە بدرێت .

)بەڵام خۆت دووربگرە لە ئاوی –گەرمی ، بۆ نموونە ئاوی گەرم لە بوتڵی ئاوودا)جەوەنە( * 

 کوڵاوو( دەبێت لە خاوولییەک بپێچرێتەوە و لەسەر لایەکی دەم وچاوو دابنرێت .

، وەکوو توند داخستنی ددان بەیەکەوە یان هاڕینی  * دەستنیشانکردن و راگرتنی هەر نەرێتێک

ددان لەسەر یەک . ئەوەش لە بیر مەکە بۆی هەیە ئەم نەریتانە بە شیوەیەکی '' بێ ئاگا '' 

 بیکەیت ، مەبەست ڕاهاتوویت لەسەری و ئاگات لێ نیە .
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و شڵەژان .سەری حەسەناوە و خاووبوونەوە ، و فێربوونی شیوازی کۆنترۆڵکردنی سترێس چارە   *  

ڕاهێنانانەی سوودمەند بن بۆ تۆ ، لە لایەن پسپۆڕی  وئە باشترین –شەویلگە  جومگەی* ڕاهێنانەکانی 

 چاوودێری تەندرووستییەوە گفت و گۆی لە گەڵ خۆتدا کردووە دەربارەیان لە کاتی چاووپێکەوتنت . 

ە ئەوەت دەبێت بەو شێوەی پێت تکای هەروەها نامیلکەی زانیاریش هەیە ئەو ڕاهێنانە ڕوون دەکاتەوە .

 ووتراوە ئەنجام بدەیت .

 * پشوودان بە جومگەکە بە گوێرەی توانا ، بۆ نموونە خۆ دوورخستنەوە لە باوێشک دان .

* دابینکردنی قەپاغێکی پلاستیکی بۆ ئەوەی لەسەر ددانەکان دابنیشێت و بە  شەوان بەکاربهێنرێت . 

نی دەور و بەری دەدات . ئەمەش هاوکاری جومگەکە و ماسوولکەکا  

چارەسەرکردنی سرووشتی –* فیزیۆتێراپی   

ئەگەر ئەم کردارە گونجاوو  –گۆڕینی و جێگرتنەوەی ددانە لەدەسترادەوەکان بۆ گازگرتنی ڕێک * 

 بوو . ئەمەش بێ گومان گفت و گۆ کراوە لە گەڵت خۆتدا دەربارەیان .

 

ککردنێکی پێشکەش نەکرد؟چی ڕوودەدات ئەگەر هات و ئەم شێوازانە هیچ چا   

حاڵەتێکی کەمدا نەشتەرگەری ئەنجام دەدرێت . ئەمەش جوولاندن و کارتێکردنی  نها لە چەندتە

جومگەکەیە کاتێک تۆ بێ ئاگا دەکەن، و لە زۆر حاڵەتی دەگمەنتر دا ئەم نەشتەرگەریە بە تەلەسکۆپ 

ا، بۆی هەیە جومگەکە بکەنەوە و بچووک ئەنجام د ەدرێت . لە حاڵەتی هەرە دەگمەنەکاند –کامێرا –

کڕکڕاگە و بەستەرەکان ئانجام بدرێت . نەشتەرگەری لەسەر ئێسک و   

 

شەویلگە دەبێتە مایەی نیگەرانی ؟ جومگەیئایە هیچ کاتێک کێشەی     
جومگەی شەویلگە ، هەرچەندە بێزارکەرە ، بەڵام مەترسیدار نیە وهەتا کە کێشەی زۆر گرنگە ئەوە بزانیت 

بە چارەسەرکردنی ئاسان باشتر دەبێت لە ماوەیەکی گونجاوودا .  ڕادەیەک  
شەویلگە بۆی  نەخۆشەکان خۆیان دەتوانن ئەم چارەسەرکردنانە ئەنجام بدەن . هەندێک جار کێشەی جومگەی

شەویلگە پەرەبسێنێت بۆ  هەیە دووا چەند ساڵێک سەرهەڵبداتەوە . زۆر دەگمەنە کە کێشەی جومگەی

. هەوکردنەوەی ئێسک  

 

فیدباک - ندنەوەیاپێڕاگە  
چاوودیری باشتر بۆ هاووکاریکردن لە دۆزینەوەی ندنەوەی زانیارییەکانت زۆر گرنگە بەلای ئێمەوە ، یاپێڕاگە

توودا .هالە دا  

وعیدی خۆت لە بەشی نەخۆشانی دەرەوەی ەپاش دەرچوونت لە نەخۆشخانە، یاخود پاش ئامادەبوونت لە م

لت پێدەگات، و پرسیار دەکات ئایا خزمەتگوزارییەکی ئێمە پێشنیار دەکەیت بۆ نەخۆشخانە، نامەیەکی مۆبای

کەسی دیکە ؟ تکایە کاتی خۆت دابین بکە بۆ وەڵامدانەوە ، ئەو وەلامدانەوەیە لە سەر تۆ ناکەوێت وهیچ کاتێک 

نرخێنین .ناتوانیت لەوخزمەتگوزارییە بەشداری نەکەیت . یارمەتی و هاووکاری تۆ بە شێوەیەکی بەرز دە  

 

 زانیاری زیاتر 
 بەشی نەشتەرگەری ناوو دەم 

Tel:  0151 706 5090 ژمارەی تەلەفۆن 
Textphone Number: 18001 0151 706 5090 ژمارەی تەلەفۆنی تێکست ناردن    

www.baoms.org.uk 
 جومگەکانی دەم وجاوو  ڵەی نەشتەرگەرانی دەم ونووسەر : ئەم نووسراوە پاش ئیزن خواستن لە کۆمە

  لە بەڕیتانا وەرگیراوە .
٢٠٢٢بەرواری پێداچوونەوە : تشرینی دووەمی   
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