
 

 

   
 

   
  

   
  

ناو:

:سەرەتای نیشانەکانی کۆڤید19- )ڕێکەوت(

ڕێکەوتی پێدانی ئەم نامیلکەیە:

ناو و وردەکارییەکانی پەیوەندیکردن بەو پسپۆڕەی 
چاودێریی تەندروستی کە دابینکەری ئەم نامیلکەیەیە:

ناو و وردەکارییەکانی پەیوەندیکردن بە خزمەتگوزارییەکانی 
چاودێریی تەندروستیی ناوخۆیی:

ناو و وردەکاریەکانی پەیوەندیکردن بە خزمەتگوزارییەکانی 
پشتگیریی گەڕانەوە سەر دۆخی پێشوو:

 

پشتگیری بۆ گەڕانەوە سەر دۆخی 
پێشوو: خۆبەڕێوەبردن دوای 

تووشبوون بە نەخۆشی پەیوەندیدار 
بە کۆڤید19-

چاپی دووەم
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ئەمە نامیلکە بۆ کێیە؟

ئەم نامیلکەیە پشتگیری و ڕێنمایی دەداتە ئەو کەسە پێگەیشتوانەی کۆڤید19- تێدەپەڕێنن. ئەم 

نامیلکەیە بۆ ئەو کەسانەیە کە پاش چاکبونەوەیان نەخۆشخانە بەجێدەهێڵن 

هەروەها بۆ ئەو کەسانەشە کە پێویستیان بە چوونە نەخۆشخانە نەبووە. ئەم نامیلکەیە 

تەواوکەری ئەو ڕێنماییانەیە کە پسپۆڕانی چاودێریی تەندروستی دەیدەن. 

ئەمە چاپی دووەمی ئەو نامیلکەیەیە کە یەکەمجار لە ناوەڕاستی ساڵی 2020 دەرچوو بەڵام 

هەندێک بابەتی نوێی بۆ زیادکراوە و هەندێک بەشیشی نوێکراوەتەوە تاوەکو هەموو ئەو 

زانیارییانە لەخۆبگرێت کە لە ساڵی ڕابردوودا دەربارەی نەخۆشییەکە و چاکبوونەوە لێی فێری 

بووین. 

ئەم نامیلکەیە لە لایەن پسپۆڕانی بواری ڕاهێنانەوەوە نوسراوە بە ڕاوێژکردن بەو کەسانەی 

کۆڤید19- یان تێپەڕاندووە. بۆ ئەوەی بە ئاسانی نامیلکەکە بخوێندرێتەوە ئاماژەمان بە 

سەرچاوەکان نەکردوە، بەڵام ڕێنماییەکان پشتبەستن بە بەڵگە. هێشتا زۆر شت هەیە کە ئێمە 

دەربارەی چاکبوونەوەی دوای کۆڤید19- نایزانین و بەڵگەکان زۆر بە خێرایی دەردەکەون.  

بۆی هەیە کۆڤید19- ببێتە هۆی دروستبوونی نیشانە و کێشەی تەندروستیی درێژخایەن کە 

کاریگەری لەسەر چالاکییەکانی ڕۆژانە دادەنێن. لە هەندێک دۆخدا، ئەم نیشانە و کێشانە بۆی 

هەیە تا 12 هەفتە بەردەوام بن، وە لە ئێستادا پێی دەڵێن دۆخی دوای کۆڤید19-، یان کۆڤید-ی 

درێژخایەن یان نەخۆشی دوای کۆڤید19-. بە شێوەیەکی گشتی لەگەڵ کاتدا نیشانەکان نامێنن و 

ئەم نامیلکەیە هەندێک پێشیناری کرداریی دەبیندەکات بۆ زاڵبوون بەسەر ئەم نیشانە باوانەدا. 

ئەگەر نیشانەکان خراپتر بوون یان بە تێپەڕبوونی کات لەناونەچوون، ئەوا دۆخی تەندروستیت 

پێویستی بە پێداچوونەوە هەیە لە لایەن پسپۆڕێکی چاودێریی تەندروستییەوە. 

ڕەنگە بتەوێت بە چەند قۆناغێک ئەم نامیلکەیە بخوێنیتەوە، واتە لەو بەشانەوە دەستپێبکەیت 

کە باس لەو نیشانانە دەکەن کە لە تۆدا هەن و بۆ زاڵبوون بەسەریاندا پێویستت بە یارمەتییە.

هەروەها، دەتوانیت سود لە پێشنیارەکانی پسپۆڕانی چاودێریی تەندروستیی وەربگریت 

سەبارەت بەوەی کە چۆن بتوانیت زۆرترین سود لە ڕێنماییەکانی ناو ئەم نامیلکەیە وەربگریت. 

ڕێنماییەکانی ناو ئەم نامیلکەیە نابێت ببێتە جێگرەوەی بەرنامەی ڕاهێنانەوەی تاکەکەسیی یان 

هەر ڕێنمایییەک کە لە لایەن پسپۆڕانی چاودێریی تەندروستییەوە پێت دەدرێن. 

خێزان و هاوڕێکانت دەتوانن یارمەتیدەر بن لە پشتگیریکردنت لەکاتی چاکبوونەوەتدا و ڕەنگە 

وا باش بێت ئەم نامیلەکەیە پیشانی ئەوانیش بدەیت.
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ئەم نامیلکە زانیاری لەسەر ئەم لایەنانەی 
خوارەوە دابیندەکات. 
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پسپۆڕانی  بەپەلەی  فریاکەوتنی  بە  پێویستییان  واتە  سورەکان”  “ئاڵا 
هەیە تەندروستی  چاودێریی 

هەناسەبڕکێ-دا بەسەر  زاڵبوون 

وەرزشکردن و  جەستەیی  چالاکی 

شەکەتبوون-دا بەسەر  زاڵبوون  و  وزە  هێشتنەوەی 

بۆ دەنگت دروست دەبن کێشانەی  ئەو  بەسەر  زاڵبوون 

قوتدان-دا کێشەی  بەسەر  زاڵبوون 

تامکردن و  بۆنکردن  کێشەکانی  خۆراک، 

بێخەوش-دا بیرکردنەوەی  و  بیرەوەری  و  لە سەرنجدان  کێشە  بەسەر  زاڵبوون 

زاڵبوون بەسەر فشاری دەروونی و دڵەڕاوکێ و خەمۆکی و کێشەی 
خەولێنەکەوتندا

ئازاردا بەسەر  زاڵبوون 

گەڕانەوە بۆ سەر کار

نیشانەکان تۆمارکردنی  بیرنامەی 
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لە کاتی چاکبوونەوە لە کۆڤید19- بۆی هەیە هەندێک کێشەی تەندروستی تیاتا دەربکەون 
کە پێویستییان بە پێداچوونەوەی پزیشکیی بەپەلە هەیە. گرنگە پەیوەندی بە پسپۆڕێکی 

چاودێریی تەندروستییەوە بکەیت ئەگەر هەریەکێک لەو نیشانانەت تیا دەرکەوتن کە 
“ئاڵای سور”-یان لەسەر دانراوە:

_  تووشی هەناسەتوندی دەبیت لە کاتی ئەنجامدانی بچوکترین چالاکی هەرچەند پەیڕەوی 
ئەو شێوەی وەستانانە دەکەیت کە لە لاپەڕەی 5 دا هەن و باس لە چارەسەرکردنی 

هەناسەبڕکێ دەکەن؛

_  گۆڕانێک بەسەر ئاستی هەناسەبڕکێتدا دێت لە باری پشووداندا و باشیش نابێت کاتێک 
ڕێگاکانی کۆنتڕۆڵکردنی هەناسەدان تاقیدەکەیتەوە بەوجۆرەی لە لاپەڕە -7دا باسکراون؛

_  لە هەندێک شێوەی وەستاندا یان لەکاتی وەرزشکردن یان چالاکیدا هەست بە ئازاری سنگ 
و خێرا لێدانی دڵ یان سەرگێژخواردن دەکەیت؛

_  زیاتر تووشی شڵەژان دەبیت یان کێشەت هەیە لە قسەکردن و تێگەیشتن لە قسەی 
خەڵکانی دیکە؛

_  لاوازییەکی نوێ لە ڕوخسار و قۆڵ یان قاچتدا بەدی دەکەیت، بە تایبەت لە یەک لای 
لەشتدا؛ هەروەها/یان

_  دڵەڕاوکێ یان مەزاجت زیاتر خراپ بوە، یان بیر لە ئازاردانی خۆت دەکەیتەوە. 
ئەگەر نیشانەی دیکەت هەیە کە مایەی نیگەرانی بن، پێویستە سەردانی پسپۆڕێکی 

چاودرێریی تەندروستی بکەیت.

“ئاڵا سورەکان” واتە پێویستییان بە 
فریاکەوتنی بەپەلەی پسپۆڕانی 

چاودێریی تەندروستی هەیە
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هەناسەبڕکێ پاش تووشبوون بە کۆڤید19- نیشانەیەکی بەربڵاوە. نەمانی هێز و تێکچوونی ڕێکیی 
لەشت لە کاتی نەخۆشکەوتنتدا، هەروەها خودی نەخۆشیەکەش، نیشانەی ئەوەن کە بۆی هەیە بە 

ئاسانی تووشی هەناسەبڕکێ ببیت. بۆی هەیە هەناسەبڕکێ ببێتە هۆی دڵەڕاوکێ، ئەمەش دەبێتە 
هۆی خراپتربوونی هەناسەبڕکێکەت. ئارامبوون و فێربوونی باشترین ڕێگای زاڵبوون بەسەر 

هەناسەبڕكێدا یارمەتیت دەدەن.

بیرت بێت، ئاساییە هەناسەبڕکێکەت زیاتر بێت لە کاتی جوڵەدا، بۆ نمونە کاتێک بە قادرمەیەکدا 
سەردەکەویت، بەڵام دەبێت پاش وەرگرتنی پشوویەکی کەم بە ئەندازەیەک باش ببیت کە بیر لە 

هەناسەدانت نەکەیتەوە. لەکاتی چاکبوونەوەت یان زیادکردنی چالاکییەکانتدا، دەبێت 
هەناسەبڕکێکەشت بەرەو نەمان بچێت، بەڵام بۆ ئەم کاتەی ئێستا ئەو شێوەی وەستان و 

تەکنیکانەی خوارەوە دەتوانن یارمەتیت بدەن بەسەر هەناسەبڕکێکەتدا زاڵ ببیت.

شێوەکانی وەستان بۆ کەمکردنەوەی هەناسەبڕکێ

ئەمانە هەندێک شێوازی وەستانن کە ڕەنگە ببێتە هۆی کەمکردنەوەی هەناسەبڕکێکەت. هەر 
یەکەیان تاقیبکەرەوە تا بزانیت کامەیان بۆ تۆ گونجاوە. هەروەها دەتوانیت تەکنیکەکانی 

هەناسەدان، کە لە خوارەوە باسکراون، تاقیبکەیتەوە لە هەریەک لەم شێوە وەستانانەی خوارەوەدا 
بە مەبەستی ئاسانکردنی هەناسەدانت.

پاڵکەوتن بە دەمداً

پاڵکەوتن لەسەر گەدەت، یان بە دەمدا، 
دەبێتە هۆی کەمکردنەوەی هەناسەبڕکێکەت. 

هەموو کەس بەم شێوە وەستانە ئاسوودە 
نییە، بەڵام ئەمە شێوە وەستانێکە کە هی 

ئەوەیە بیر لە تاقیکردنەوەی بکەیتەوە.

پاڵکەوتن لەسەر لایەک

پاڵکەوتن لەسەر لا بە جۆرێک سەرینێک 
لەژێر سەر و ملت بێت و ئەژنۆکانیشت 

تۆزێک نوشتابنەوە.

زاڵبوون بەسەر هەناسەبڕکێدا



6

  

  

چەمانەوە بۆ پێشەوە لە باری دانیشتندا

لەسەر مێزێک دابنیشە، لە کەمەرتەوە بۆ 
سەرەوە بەرەو پێشەوە بچەمێنەرەوە و سەر 

و ملت بخەرە سەر سەرینێک و قۆڵەکانت 
بخەرەوە سەر مێزەکە. هەروەها دەتوانیت 

ئەم شێوە وەستانە بەبێ بەکارهێنانی 
سەرینیش تاقی بکەیتەوە و سەرت لەناو 

دەستەکانتدا جێگیر بکەیت.

 چەمانەوە بۆ پێشەوە لە باری دانیشتندا 
)هیچ مێزێک لەبەردەمتدا نیە(

لەسەر کورسییەک دابنیشە، خۆت بۆ 
پێشەوە بچەمێنە و قۆڵەکانت لەسەر ڕانت 

یان دەسکی کورسییەکە دابنێ.

چەمانەوە بۆ پێشەوە بە وەستاوی

لەکاتی وەستان بە پێوەدا، خۆت بۆ پێشەوە 
بچەمێنە بۆ سەر لێواری پەنجەرەیەک یان 

هەر ڕوکارێکی جێگیری دیکە.  

وەستان بە پێوە و پاڵدانەوە

پاڵ بە دیوارێکەوە بدە و دەستەکانت 
بەملاولادا شۆڕ بکەرەوە. با پێیەکانت 30 

سانتیمەتر لە دیوارەکەوە دووربن و 
کەمێکیش لێکیان جیا بکەرەوە.
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هەناسەدانی کۆنترۆڵکراو    .1

ئەم تەکنیکە یارمەتیت دەدات پشوو 
بدەیت و کۆنتڕۆڵی هەناسەدانت بکەیت. 

_  بە شێوەیەک دابنیشە کە ئاسودەبیت.
_  دەستێکت بخەرە سەر سنگت و ئەوی 

تریشت لەسەر گەدەت دابنێ.

_  تەنها ئەگەر ئیسراحەتت پێی کرد، 
چاوەکانت دابخە )ئەگەرنا بە کراوەیی 

بیانهێڵەرەوە( و زیاتر تەرکیز بخەرە 
سەرهەناسەدانت.

_  بە هێواشی لەڕێی لوتەوە هەناسە وەرگرە 
)یان بە دەم هەناسە وەرگرە ئەگەر بە لوت 

نەتتوانی( پاشان لەڕێی دەمەوە بیدەرەوە.

_  کاتێک هەناسە دەدەیت، هەست دەکەیت 
ئەو دەستەت کە لەسەر گەدەت داتناوە 

بەرزتر دەبێتەوە بە بەراورد بەو دەستەی 
لەسەر سنگتە.

_  هەوڵبدە کەمترین وزە بەکاربهێنیت و با 
هەناسەدانیشت هێواش و ئارام و نەرم بێت.

هەناسەی قوڵ   .2

هەڵمژینی هەناسەی قوڵ بەسودە لەکاتی 
ئەنجامدانی ئەو چالاکییانەی قورسن یان 

توشی هەناسەبڕکێت دەکەن، بۆ نمونە 
کاتێک بە قادرمە یان گردێکدا 

سەردەکەویت. گرنگە بیرت بێت کە 
پێویست بە پەلە پەلکردن ناکات و 

دەتوانیت پشووی کەم کەم وەربگریت

_  چالاکییەکانت بکە بە چەند بەشێکی 
بچوکەوە تا ئاسانتر بیانکەیت و تووشی 

هیلاکی و هەناسەبڕکێ نەبیت.

_  هەناسە وەرگرە پێش ئەوەی دەست بە 
چالاکییەکە بکەیت، بۆ نمونە پێش ئەوەی 

پلەیەک سەربکەویت.

_  لەکاتی ئەنجامدانی چالاکییەکەدا 
هەناسەکە بدەرەوە، بۆ نمونە لە کاتی 

سەرکەوتنت بە پلەیەکدا.

_  ڕەنگە ئاسودەتر بیت ئەگەر بە لوت 
هەناسە وەرگریت و بە دەم بیدەیتەوە

تەکنیکەکانی هەناسەدان
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چالاکیی جەستەیی و وەرزشکردن 

کەوتن لە نەخۆشخانە یان مانەوە لە ماڵەوە بۆ ماوەیەکی درێژ کاتێک تووشی کۆڤید19- بویت 
ڕەنگە ببێتە هۆی کەمبوونەوەی هێز و توانای ماسولکەکانت. وەزشکردن گرنگە بۆ گەڕانەوەی 

هێز و توانا بۆ ماسولکەکانت، بەڵام دەبێت بە شێوازێکی سەلامەت بیکەیت و زاڵیش ببیت 
بەسەر نیشانەکانی دیکەی کۆڤید19- دا. 

ڕەنگە پاش خۆماندوو کردنێکی کەم هەست بە شەکەتیی زیاتر و نیشانەی دیکەش بکەیت 
)ئەمەش وەک “شکست” یان “گەڕانەوە بۆ دواوە” وەسف دەکرێت(. ئەمەش بە زمانە 

زانستییەکەی پێی دەڵێن “لەش داهێزرانی پاش خۆماندوو کردن” یان PEM بە کورتکراوەیی. 
چەند کاتژمێرێک یان چەند ڕۆژێک پاش خۆماندوو کردنە جەستەییە یان دەروونیەکە هەست 

بە خراپتربوونی دۆخی تەندروستیت دەکەیت. بەشێوەیەکی ئاسایی چاکبوونەوە 24 کاتژمێر 
یان زیاتر دەخایەنێت و دەکرێت کاریگەری لەسەر ئاستی وزە، تەرکیزکردن، خەو و یادەوەری 

هەبێت و ببێتە هۆی ئازاری ماسولک/جومگە و نیشانەی وەک نیشانەکانی ئەنفلۆنزا. 

ئەگەر تووشی لەش داهێزرانی پاش خۆماندووکردن یان PEMبویت، پێویستە وەرزشکردن و ئەو 
چالاکییانە نەکەیت کە دەبنە هۆی PEM و وزە بەفیڕۆ نەدەیت. ئەگەر تووشی PEM نەبویت، 

دەتوانیت وردە وردە ئاستی چالاکی یان وەرزشکردنت زیاد بکەیت تا جەستەت ڕێکتر 
بکەیتەوە. دەتوانیت پلەبەندیی بۆرگ بۆ خۆماندووکردن بە پێوەری CR-10 (سەیری لاپەڕەی 
دواتر بکە) بەکاربهێنیتوەک ڕێنیشاندەرێک تا بتوانیت وردە وردە ئاستی چالاکییەکانت بەرز 

بکەیتەوە. ئەم پێوەرە هەڵسەنگاندنێکی بابەتییانە بۆ وزەی خەرجکراو دەکات بە پێوەرێك لە 
ژمارە 0 )هیچ وزەیەک بەکارنەهاتووە( بۆ 10 )زۆرترین وزەی بەکارهاتوو(.

هەمان چالاکی نمرەی RPE جیاواز وەردەگرێت لە کەسانی دیکە یان کاتێکی دیکەدا. بۆ نمونە، 
ڕەنگە نمرەی 1 بدەیت بە بەپێ ڕۆیشتنێکی لەسەرخۆ )زۆر ئاسان( بەڵام ڕەنگە ئەمە نمرەی 
-4ی پێ بدرێت )تا ڕادەیەک سەخت( لە لایەن کەسێکی دیکەوە، یان لە لایەن خۆتەوە لە 

ڕۆژێکی دیکەدا. دەتوانیت چالاکییەکانی ڕۆژانەت و نمرەی RPE-یان بنوسیتەوە بە مەبەستی 
چاودێریکردنی دۆخی تەندروستیت و هاوکاریکردنت لە زیادکردنی ئاستی چالاکییەکانتدا.
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CR-10 قۆناغەکانبۆرگ

ئاستی خۆماندووکردننمرە

 کاتی پشوو/هیچ وزەیەک بەکارنەهاتووە

بەڕاستی ئاسان/ زۆر زۆر سوک

ئاسان/ زۆر سوک

مامناوەند/ سوک

تا ڕادەیەک سەخت

سەخت )قورس(

زۆر سەخت

هێجگار سەخت

زۆرترین وزە بەکارهێنان

قۆناغەکانی وەرزشکردن

دەبێت بە پێنج قۆناغ بیر لە گەڕانەوە بۆ وەرزشکردن بکەیتەوە؛ ئەم بەشانەی خوارەوە باس 
لەم قۆناغانە دەکات و پێشنیاری چالاکییەکان دەکات. لانی کەم ماوەی حەوت ڕۆژ لە هەر 

قۆناغێکدا بمێنەرەوە پێش ئەوەی بچیتە قۆناغی دواتر. لە قۆناغێک بکشێرەوە ئەگەر هەستت 
کرد قورسە یان ئەگەر نیشانەکانت خراپتر بوون. ئەگەرتووشی هەر نیشانەیەکی “ئاڵای سوور” 

وەک ئازاری سنگ یان سەرگێژخواردن بویت، پێویستە دەستبەجێ بوەستیت و بەرنامەی 
وەرزشکردنت دەستپێنەکەیتەوە تا ئەو کاتەی لە لایەن پسپۆڕێکی چاودێریی تەندروستییەوە 

دەبینرێیت.

 قۆناغی 1. 
ئامادەکاری بۆ گەڕانەوە بۆ وەرزشکردن (نمرەی RPE لە نێوان 0-1(

هەندێک نموونە: ڕاهێنانی هەناسەدانی کۆنترۆڵکراو )بڕوانە لاپەڕە 3(، پیاسەی لەسەرخۆ، 
ڕاهێنانەکانی کشاندنی ماسولکە و ڕاگرتنی. ئەگەر نمرەی RPE هەریەک لەمانە لە 1 زیاتر بوو، 

لەم قۆناغەدا ئەنجامیان مەدە.

دەتوانیت بە دانیشتن یان بە پێوە ماسولکەکانت بکشێنیت. دەبێت بە هێواشی ماسولکەکانت 
بکشێنیت و ماوەی ڕاگرتنیشی 20-15 چرکە بخایەنێت.
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قۆڵی ڕاستت بگەیەنە سەقفەکە پاشان تۆزێک خۆت بەلای 
چەپدا بچەمێنە؛ دەبێت هەست بە کشانی ماسولکە لە 

بەشی ڕاستی لەشتدا بکەیت. لەسەر لاکەی دیکەش 
دووبارەی بکەرەوە.

قۆڵت لەبەردەمت ڕابگرە. قۆڵت بە ڕێکی لە ئاستی بەرزیی 
شانەکانت ڕابگرە پاشان بە ئاڕاستەی جەستەت بیجوڵێنە 

پاشان دەستەکەی دیکەت بەکاربهێنە تا قۆڵت بۆلای سنگت 
ڕابکێشیت تا ئەوکاتەی لە نزیک شانت هەست بە کشانێک 

دەکەیت. لەسەر لاکەی دیکەش دووبارەی بکەرەوە.

لەسەر لێواری کورسییەک دابنیشە و قاچت بخە بەردەمت و 
پاژنەی پێت لەسەر زەوی دابنێ. دەستەکانت لەسەر ڕانەکەی 
ترت دابنێ. تا دەتوانیت بە قنجی دابنیشە، لە ئاستی سمتەوە 

تۆزێک خۆت بۆ پێشەوە بچەمێنە تا ئەو کاتەی لە بەشی 
دواوەی ئەو قاچەی کە ڕاتکێشاوە هەست بە کشانێکی کەم 

دەکەیت. لەسەر لاکەی دیکەش دووبارەی بکەرەوە.

بەپێوە بوەستە و قاچەکانت لە یەکتر دوور بکەرەوە، خۆت 
بنێ بە دیوارێکەوە و قاچێکیشت بۆ دواتەوە ڕابکێشە. 

ئەژنۆی قاچی پێشەوە بنوشتێنەرەوە، قاچی دواوەش بە ڕێکی 
بهێڵەرەوە و پاژنەشت لەسەر زەوییەکە جێگیربکە. دەبێت لە 

بەشی دواوەی ئەو قاچەت کە لە دواتەوەیە هەست بە 
کشانێک بکەیت. لەسەر لاکەی دیکەش دووبارەی بکەرەوە.

هەستە سەرپێ و خۆت بە شتێکی جێگیرەوە بگرە. قاچێکت 
بۆ دواوەت بەرز بکەرەوە و بە دەستی هەمان ئەو لایەت 
قولەپێت یان بەشی دواوەی ئەو قاچەت ڕابگرە.  پێت بە 

ئاڕاستەی دواوەت ببە تاوەکو لە بەشی پێشەوەی ڕانت 
هەست بە کشانێک دەکەیت. لەسەر لاکەی دیکەش 

دووبارەی بکەرەوە.
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هەڵگرتنی قورسایی

با قۆڵەکانت بەملاولادا شۆڕبنەوە، بە هەر دەستێکت قورساییەک هەڵگرە، بۆ 
نمونە قوتویەک خۆراک، با لەپەکانی دەستیشت ڕوویان لە پێشەوە بێت. بە 

نەرمی بەشی خوارەوەی هەردوو قۆڵت بەرزبکەرەوە )با ئەنیشکت 
بنوشتێتەوە( و قورساییەکان تا ئاستی شانت بەرز بکەرەوە دواتر بە هێواشی 
دایان بگرەوە. دەتوانیت ئەم وەرزشە بە دانیشتن یان بە پێوە ئەنجام بدەیت.

شناوکردن بە دیوار

با دەستەکانت لە ئاستی شانت بن و بە ڕێکی بیاننێ بە دیوارێکەوە، با 
پەنجەکانیشت ڕوویان لە سەرەوە بێت و پێیەکانیشت 30 سانتیمەتر لە 

دیوارەکەوە دوور بن. بە هێواشی جەستەت بەرەو دیوارەکە نزم 
بکەرەوە لەڕێی نوشتاندنەوەی ئەنیشکەکانتەوە، پاشان دووبارە بە 

هیواشی پاڵ بە دیوارەکەوە بنێ تا ئەو کاتەی قۆڵەکانت ڕێک دەبنەوە.

بەرزکردنەوەی قۆڵ لە لاوە

بە هەریەک لە دەستەکانت قورسییەک هەڵبگرە، با قۆڵەکانیشت 
لەملاولای جەستەت بن و لەپەکانی دەستیشت ڕوویان لە خۆت 

بێت. هەردوو قۆڵت تا ئاستی شانەکانت بەملاولادا بەرز بکەرەوە 
)بەڵام بەرزتر نەبێت( و پاشان بە هێواشی نزمیان بکەرەوە.

 قۆناغی 2.
چالاکیییەک وزەیەکی کەمی بوێت )نمرەی RPE لەنێوان 2-3(

نمونەکان: پیاسەکردن، ئیشی سوکی ناوماڵ/ ئیشکردن لە باخچەدا. ئەگەر نمرەی RPE هەریەک 
لەمانە لە 3 زیاتر بوو، لەم قۆناغەدا مەیانکە.

ئەگەر دەتوانیت بەرگەی نمرەی RPE 2-3 بگریت، دەتوانیت وردە وردە کاتی وەرزشەکە لە هەر 
ڕۆژێکدا بۆ 15-10 خولەک زیاد بکەیت. دەبێت لانی کەم حەوت ڕۆژ لەم قۆناغەدا بمێنیتەوە بەبێ 

ئەوەی توشی شکست ببیت )لەش داهێزرانی دوای خۆماندوو کردن )RPE(( پێش ئەوەی بچیتە 
قۆناغی دواتر.   

 قۆناغی 3. 
چالاکیییەک وزەیەکی مامناوەندی بوێت )نمرەی RPE لەنێوان 4-5(

 RPE نمونەکان: پیاسەی خێرا، هەڵگەڕان و داگەڕان بە قادرمەدا، هەروەلە، وەرزشی بەرگری. ئەگەر نمرەی
هەریەک لەمانە لە 5 زیاتر بوو، لەم قۆناغەدا مەیانکە.

نمونەی وەرزشی بەهێزکردنی قۆڵەکانت 
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هەستان لە دانیشتنەوە 

لەسەر کورسییەک دابنیشە با قاچەکانیشت بەقەد پانی سمتت 
کراوە بن. با قۆڵەکانت لە تەنیشتەوە یان لەسەر سنگت بن 

پاشان بە هێواشی هەستە سەرپێ و تا ژمارە سێ بژمێرە پاشان 
بە هێواشی دابنیشەرەوە.

ڕێککردنەوەی ئەژنۆ

لەسەر کورسییەک دابنیشە و با پێیەکانیشت پێکەوە نوسابن. 
قاچێکت بۆ پێشەوە بۆ ماوەیەک ڕابگرە ئەژنۆشت ڕێک 

بکەرەوە پاشان بە هیواشی نزمی بکەرەوە. هەمان شت بە 
قاچەکەی تریشت بکە.  .کاتی ڕاگرتنی قاچت زیاد بکە تا 

ژمارە سێ

سکوات

بەپێوە بوەستە و پشتت بە دیوارێک یان ڕوکارێکی جێگیرەوە بنێ و 
پێیەکانیشت تۆزێک لە یەکتر دوور بکەرەوە. پێیەکانت 30 سانتیمەتر 
لە دیوارەکە دوور بخەرەوە. با پشتت بە دیوارەکەوە بێت یان خۆت 

بدە بەسەر کورسییەکدا، بە هێواشی کەمێک ئەژنۆکانت 
بنوشتێنەرەوە؛ پشتت بە دیوارەکەدا بهێنە خوارەوە. با سمتت لە 

ئەژنۆکانت بەرزتر بێت. بۆ ماوەیەکی کەم بوەستە پێش ئەوەی بە 
هێواشی دووبارە ئەژنۆکانت ڕێک بکەیتەوە.

بەرزکردنەوەی پاژنەی پێ

دەستەکانت بخەرە سەر ڕووکارێکی جێگیر )بۆ نمونە 
کورسییەک( بۆ ئەوەی هاوسەنگیت ڕابگرێت، بەڵام قورسی 

مەخەرە سەر دەستەکانت. بە هێواشی خۆت بەرز بکەرەوە و 
لەسەر پەنجەکانی قاچت ڕابوەستە پاشان بە هێواشی 

دابەزەرەوە.

نمونەی وەرزشی بەهێزکردنی قاچەکان
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 .قۆناغی 4 
)RPE 5-7 ئەو وەرزشانەی هێزی مامناوەندییان دەوێت )نمرەی

 RPE هەندێک نمونە: ڕاکردن، پاسکیلسواری، مەلەکردن و وانەی سەماکردن. ئەگەر نمرەی
هەریەک لەمانە لە 7 زیاتر بوو، لەم قۆناغەدا مەیانکە.

 قۆناغی 5. 
)RPE 8-10 دەست بکەرەوە بەو چالاکییانەی پێشتر ئەنجامت داون )نمرەی

لە ئێستادا دەتوانیت ئەو وەرزش و چالاکییانە ئەنجام بدەیت کە پێش کۆڤید19- ئەنجامت داون.

نابێت هیچ وەرزشێکی ئازاربەخش بکەیت. ئەگەر لە کاتی وەرزش کردندا هەستت بە ئازار، 
ئازاری سنگ، بورانەوە یان سەرگێژخواردن کرد، دەبێت ڕاستەوخۆ بوەستیت و دەست بە 
بەرنامەی وەرزشکردنەکە نەکەیتەوە تاوەکو پسپۆڕێکی چاودێری تەندروستی دەتبینێت.
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شەکەتبوون یەکێکە لە نیشانە باوەکانی دوای چاکبوونەوە لە کۆڤید19-. زۆربەی جار پێی دەڵێن   
هیلاکییەکی زۆری جەستەیی و دەروونی. 

شەکەتیی جەستەیی : کاتێک شەکەت دەبیت، هەست دەکەیت جەستەت زۆر قورس بوە و 
تەنانەت جوڵە بچوکەکانیش وزەیەکی زۆریان پێویستە. 

شەکەتیی دەروونی:  کاتێک شەکەت دەبیت، هەست دەکەیت زۆر قورسە بیربکەیتەوە، تەرکیز 
بکەیت یان زانیاری نوێ وەربگریت هەروەها هەست دەکەیت کە کاریگەریش لەسەر یادەوەری و 

فێربوونیشت درووست کردووە. تەنانەت ڕەنگە دۆزینەوەی وشەی گونجاو و چارەسەرکردنی 
کێشەش بۆت قورس بێت. 

شەکەتبوون ڕەنگە ببێتە هۆی هەستکردن بە ماندووێتی زۆر پاش ئەنجامدانی ئەرکە ئاساییەکانی 
ڕۆژانە، ڕەنگە پاش بەخەبەر بوونەوەت هەست بە هەمان هیلاکی پێش نووستنت بکەیت. ڕەنگە ئاستی 

شەکەتبوونت لە هەفتەیەک بۆ هەفتەیەکی دیکە، ڕۆژێک بۆ ڕۆژێکی دیکە یان کاتژمێرێک بۆ 
کاتژمێرێکی دیکە گۆڕانی بەسەردا بێت. ڕەنگە تامەزرۆی ئەنجامدانی هیچ کارێک نەبیت لەبەرئەوەی 
زۆر هیلاکیت و/یان دەزانیت کە ئەنجامدانی بچوکترین ئەرک دەبێتە هۆی ماندووبوونت. ڕەنگە بۆت 

قورس بێت ئەم ماندووێتییە بۆ خێزانەکەت، هاوڕێیانت یان هاوکارەکانت ڕوون بکەیتەوە. 

ئەگەر بتوانیت وا لە خەڵکانی دیکە بکەیت تێبگەن لە ماندووێتی و ئەو کاریگەرییانەی لەسەرت 
دروستی کردوە ڕەنگە بتوانیت باشتر زاڵ ببیت بەسەر شەکەتبوون-ەکەتدا

زیادکردنی وردە وردە

زیادکردنی وردە وردە ڕێگایەکە لە شکست دەتپارێزێت و یارمەتیت دەدات چالاکییەکانت ئەنجام 
بدەیت بەبێ ئەوەی نیشانەکات توندتر ببن. پێویستە پلانێکی گونجاوی چالاکی دابنێیت تا وات 

لێبکات دەست بە تواناکانی ئێستاتەوە بگریت و ڕێگری لە “زیادەڕۆییکردن” بکەیت. پاشان 
دەتوانیت بە تێپەڕینی کات ئاستی چالاکییەکانت بە شێوەیەکی کۆنتڕۆڵکراو زیاد بکەیت لە کاتی 

زیاد بوونی وزە و بەرەو نەمان چوونی نیشانەکانتدا. 

بە زیادکردنی وردە وردەی چالاکییەکانت، دڵنیایی دەدەیت کە:

_ کۆنتڕۆڵی ئەو فشارانە دەکەیت کە دەیانخەیتە سەر خۆت؛ 
_ دڵنیا دەبیت کە ئەم فشارانە لەگەڵ تواناکانتدا گونجاون؛ پاشان 

 _  بە شێوەیەکی ڕێکخراو مێشک و جەستەت بەم فشارانە ئاشنا دەکەیت تا پشتگیریی 
چاکبوونەوەت بکەن.

هێشتنەوەی وزە و زاڵبوون 
بەسەر شەکەتبوون-دا
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یەکەم هەنگاو بریتییە لەوەی بیربکەیتەوە کە توانای ئەنجامدانی چالاکیت چەندە بەبێ ئەوەی  
توشی شکست یان گەڕانەوە بۆ دواوە ببیت. گرنگە خۆت بەراورد نەکەیت بە کەسانی دیکە یان 

بە خۆت پێش نەخۆش کەوتنت. لێرەوە دەتوانیت چالاکییەکانت دابڕێژیت. ئەمە بریتییە لە 
بڕی ئەو چالاکییانەی کە دەتوانیت بە سەلامەتی لە ڕۆژێکدا ئەنجامیان بدەیت.

ئەولەویەت پێدان

کاتێک ئاستی وزەت نزمە، دەبێت ئەو وزەیە لەو چالاکییانەدا خەرج بکەیت کە گرنگترینن 
بەلاتەوە. گرنگە ئەو چالاکییانە دیاری بکەیت کە پێویستن – واتە، چ ئەرکێک “پێویستە” ئەنجام 

بدرێن و “دەتەوێت” کامیان بکەیت، چ چالاکییەک دەتوانرێت لە کاتێک یان ڕۆژێکی دیکە 
ئەنجام بدرێت هەروەها چ چالاکییەک دەکرێت کەسێکی دیکە هاوکاریت بکات لە 

ئەنجامدانیدا.

پلان

کاتێک پلانی ڕۆژ یان هەفتە دادەڕێژیت، چالاکیەکانت بە هەموو ڕۆژەکاندا دابەش بکە 
لەجیاتی ئەوەی هەوڵ بدەیت لە ڕۆژێکدا هەموویان بکەیت، ئەگەر ئەمە گونجاو بوو. بزانە چ 
کاتێک زۆرترین وزەت هەیە و ئەو ئەرکانەی پێویستییان بە وزەی زۆرە لەم کاتەدا ئەنجام بدە. 

دەتوانیت چالاکییەک دابەش بکەیت تا ناچار نەبیت بە یەکجار ئەنجامی بدەیت؟ دەتوانیت، بۆ 
نمونە، لە یەک کاتدا ژورێکی ماڵەکە پاک بکەیتەوە لەبری پاککردنەوەی هەموو ماڵەکە؟ 

هەروەک چۆن پلان بۆ چالاکییەکانت دادەنێیت، بە هەمان شێوە گرنگە پلان بۆ کاتی پشوو و 
ئیسراحەت دابنێیت، لەبەر ئەوەی ئەم کاتانە “وزەت پێدەبەخشنەوە”. پلان بۆ کاتی پشووی 

ڕۆژانەت دابنێ.

دروستکردنی بیرنامەی چالاکی ڕۆژانە یان پلانی ڕۆژانە یارمەتیت دەدات وردە وردە 
چالاکییەکان زیاد بکەیت و ئەولەویەت بدەیت بەو شتانەی کە پێویستە و دەتەوێت بیانکەیت. 

ڕەنگە پێویستت بەوە هەبێت چەند جارێک هەوڵبدەیت تا شتەکان بە ڕاستی بکەیت، بەڵام 
هەرکات هەستت کرد گەیشتویتە ئەو ئاستەی لەگەڵ تۆ گونجاوە، گرنگە ماوەیەک لەو ئاستەدا 

خۆت بهێڵیتەوە پێش ئەوەی دەست بە زیادکردنی چالاکییەکان بکەیت. 
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زاڵبوون بەسەر ئەو کێشانەی  
بۆ دەنگت دروست دەبن

ئەو کێشانەی بۆ دەنگت دروست دەبن 

بۆی هەیە کۆڤید19- ببێتە هۆی قوڕگ ئێشە، کۆکەی بێزارکەر، هەستکردن بە درووستبوونی بەڵغەم 
لە قوڕگدا کە وا بکات بەردەوام پاککردنەوەی قوڕگت ببێتە پێویستی. بۆی هەیە دەنگت لاواز و کز 

و لەرزۆک بێت، بە تایبەتی ئەگەر لە نەخۆشخانە ئۆکسجینیان )بۆری هەناسەدان( بۆ دانابیت. 
ڕەنگە هەست بکەیت هەستیاریی قوڕگت/ بەشی سەرەوەی ڕێگەی هەوا زیاتری کردوە بە بەراورد 

بە پێش نەخۆش کەوتنت. بۆ نمونە، ئەگەر بۆنێکی بەهێز بکەیت ڕەنگە پێی بکۆکیت یان قوڕگت 
بگرێت یان هەناسەدانت قورستر بکات. ئەگەر لەگەڵ کاتدا نیشانەکان بەرەو نەمان نەچوون، تکایە 

بۆچوونی پسپۆڕێکی چاودێریی تەندروستی وەربگرە.

ڕێنمایی بۆ زاڵبوون بەسەر ئەو کێشانەی بۆ دەنگت دروست دەبنك

_ .بەردەوام ئاو بخۆرەوە بە درێژایی ڕۆژەکەت ئاو بخۆرەوە تاوەکو دەنگت نەنوسێت.
_ فشاری زۆر لە دەنگت مەکە. بە سرکە قسە مەکە چونکە سرکەکردن دەبێت هۆی فشار خستنە سەر 

دەنگە ژێیەکانت. هەوڵ بدە دەنگت بەرز مەکەرەوە یان هاوار مەکە. 

_ هەڵمژینی هەڵم )سەرت بە خاولییەک داپۆشە و هەڵمی ئاوی کوڵاوی ناو دەفرێک هەڵمژە( بۆ 
ماوەی 15-10 خولەک یارمەتی بۆری دەنگت دەدات بە شێداری بمێنێتەوە.

_ گەڕانەوەی خواردنی گەدە )هەندێک کات پێی دەلێن گەڕانەوەی ترشەڵۆکی گەدە یان دڵەکزە( زۆر 
بەربڵاوە بۆیە شەوان درەنگ خواردن مەخۆ یان ئەو خواردنانە مەخۆ کە هەرس نابن.

_ واز لە جگەرەکێشان بهێنە.
_  ڕێگاکانی دیکەی پەیوەندیکردن بەکاربهێنە، وەک نووسین، نامە ناردن یان بەکارهێنانی ئاماژەی 

جەستەیی، لە کاتێکدا ئەگەر قسەکردن قورس بوو یان ناڕەحەتی کردیت.

ڕێنمایی بۆ کۆکەی بەردەوام

_  هەوڵ بدە لەڕێی لوتەوە نەک دەمەوە هەناسە بدە. 
_  مژینی شیرینی کوڵاوی کەم شەکر تاقیبکەرەوە.

_  “ڕاهێنانی وەستاندنی کۆکە” تاقیبکەرەوە. هەرکات هەستت کرد کۆکەت هەیە، دەمت داخە و بە 
دەستت دەمت داپۆشە )کۆکەکە بخنکێنە(. لە هەمان کاتدا، کرداری قوتدان ئەنجام بدە. 

هەناسەدانت ڕابگرە – کەمێک بوەستە.  کاتێک دووبارە دەست بە هەناسەدان دەکەیت، بە نەرمی 
بە لوت هەناسە وەرگرە و بیدەرەوە.  

_  ئەگەر لە شەواندا بەهۆی گەڕانەوەی خواردنی گەدەتەوە توشی کۆکە بویت، هەوڵ بدە لەسەر 
لایەک پاڵکەوە یان سەرین بخەرە ژێر سەرت.
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ڕەنگە هەست بە هەبوونی کێشە بکەیت لە قوتدانی خواردن و خواردنەوەدا. ئەمە بەهۆی 
ئەوەوەیە کە ڕەنگە ئەو ماسولکانەی بەرپرسن لە کرداری قوتدان لاواز بووبن. بۆ ئەو کەسانەی 
لە نەخۆشخانە لەژێر ئۆکسجیندا بوون، ئەو بۆری هەناسەدانەی بۆیان دادەنرێت دەبێتە هۆی 
ڕووشاندن و ئاوساندنی قوڕگ و سندوقی دەنگ. گرنگیدان بە قوتدان گرنگە تاوەکو لە خنکان 
و نەخۆشییەکانی سییەکان بەدوربیت. ئەمە دەکرێت ڕووبدات ئەگەر خواردن/خواردنەوە “بە 

ڕێڕەوێکی هەڵەدا بڕۆن” و بچنە سییەکانەوە.  

ئەگەر کێشەت لەگەڵ قوتداندا هەیە، ڕەنگە سود لەم تەکنیکانەی خوارەوە ببینیت.

_  لە کاتی خواردن و خواردنەوەدا بە قنجی دابنیشە. هەرگیز بە پاڵکەوتنەوە مەخۆ و مەخۆرەوە. 
_  بە قنجی بمێنەرەوە )لە کاتی دانیشتندا، بە پێوە وەستان و پیاسەکردندا( بۆ ماوەی لانی کەم 30 

خولەک دوای نانخواردن.

_  خواردنی جیاواز تاقیبکەرەوە)ئەستور و تەنک(  تا بزانیت قوتدانی کام خواردنانە لەوانی دیکە 
ئاسانترە. ڕەنگە سەرەتا وا باش بێت خواردنی نەرم و/یان شێدار بخۆیت یان خواردنە ڕەقەکان 
بکەیت بە پارچەی زۆر بچوکەوە پاشان قوتیان بدەیت. کات بدە بە خۆت لە کاتی خواردندا و 

پەلە مەکە.

_  لە کاتی خواردن و خواردنەوەدا تەرکیز بکە.  هەوڵ بدە لە شوێنێکی بێدەنگ 
ژەمەخواردنەکانت بخۆیت. لە کاتی خواردن و خواردنەوەدا قسە مەکە چونکە ئەمە ڕەنگە 
ببێتە هۆی کرانەوەی بۆری هەناسە و تێپەڕینی خۆراک یان خواردنەوە بە بۆری هەناسەدا.

_  دڵنیا ببەرەوە کە دەمت هیچی تیادا نەماوە پێش ئەوەی پارویەکی دیکە یان قومێکی دیکە 
بخۆیتەوە. ئەگەر پێویستی کرد، دووبارە قوتی بدەرەوە.

_  لە ڕۆژێکدا چەند ژەمێکی بچوک بخۆ ئەگەر خواردنی ژەمی گەورە بوە هۆی هیلاکبوونت.
_  ئەگەر کۆکیت یان خواردن لە قوڕگت پەڕی لە کاتی خواردن و خواردنەوەدا، ڕێنمایی 

پسپۆڕێکی چاودێریی تەندروستی وەربگرە چونکە بۆی هەیە خواردن و خواردنەوە بە بۆری 
هەناسەدا بچنە سییەکانتەوە.

_  دەمت بە پاکژی ڕابگرە لەڕێی شۆردنی ددان و ئاو خواردنەوەوە. 

زاڵبوون بەسەر کێشەی 
قوتدان-دا
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دەکرێت کۆڤید19- بە شێوازی جیاواز کاریگەری لەسەر حەزی تۆ بۆ خواردن و کێشی لەشت 
هەبێت. ئەگەر لە نەخۆشخانە ماویتەتەوە، ڕەنگە کێشت لەدەستدابێت. بە پێچەوانەوە، ڕەنگە 

کێشت زیادی کردبێت بەهۆی کەمبوونەوەی چالاکییەکانت و ئەو دۆخەی دوای چاکبوونەوە لە 
کۆڤید تێیکەوتویت. زۆر گرنگە بە باشی بخۆیت و بخۆیتەوە تا لەشت بەرەو چاکبوونەوە بڕوات. 

ژەمە خواردنی تەندروست و هاوسەنگ بخۆ

پێشنیازەکانی ڕێکخراوی تەندروستیی جیهانی )WHO( لەسەر خۆراک لە هەندێک ڕوەوە لەوانەی 
 نەرویج جیاوازن. دەتوانیت لێرەوە زانیاری دەربارەی پێشنیازەکانی نەرویج وەربگریت:

 https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad 

 ڕێنمایی ئەگەر هەستی بۆنکردن و تامکردنت کەم بۆتەوە

_  بایەخ بە پاکوتەمیزی دەمت بدە و ڕۆژانە دوو جار دەمووددانت بشۆ.
_  ڕاهێنانی بۆنکردن بکە، ڕۆژانە دوو جار بۆ ماوەی 20 چرکە بۆنی هەریەک لە لیمۆ و گوڵ و مێخەک 

و گەڵای قەڵەمتۆز بکە. 

_  گژوگیا و داوودەرمان بەکاربهێنە وەک بیبەری تون، ئاوی لیمۆ، سەوزەی تەڕ بۆ بەتامکردنی 
خواردنەکانت، بەڵام ئاگاداربە ئەمانە بۆی هەیە ببنە هۆی گەڕانەوەی خواردنی گەدە بۆ قوڕگ.

خۆراک، کێشەکانی بۆنکردن 
و تامکردن

https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/
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بۆی هەیە تووشی هەندێک گرفت ببیت لە توانای بیرکردنەوەتدا )کە پێی دەڵێن “توانای هۆشەکی”( 
لەکاتی چاکبوونەوت لە کۆڤید19-. ئەم گرفتانەش بریتین لە کێشە لە یادەوەری، سەرنجدان، تاووتوێکردنی 
زانیاری، پلاندانان و ڕێکخستن. بەم دۆخەش دەڵێن “مێشک تەماویبوون”. مێشک تەماویبوون زۆربەی جار 

خراپتر دەبێت بەهۆی شەکەتبوونەوە، واتە تا زیاتر ماندوو بیت، زیاتر هەست بە کێشە دەکەیت لە 
تواناکانی بیرکردنەوەتدا. 

زۆر گرنگە خۆت و خێزانەکەت هەستی پێ بکەن ئەگەر تووشی ئەم کێشانە بویت، لەبەرئەوەی ئەمانە 
دەکرێت کاریگەری بکەنە سەر پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکانت و چالاکییەکانی ڕۆژانەت و گەڕانەوەت بۆ سەر 
کار یان خوێندن. ئەگەر هەرکام لەم کێشانەت تووش بوو، دەکرێت کەڵک لەم ڕێگایانەی خوارەوە وەربگریت.

_  ئەو شتانەی سەرنجت پەرت دەکەن کەمیان بکەرەوە هەوڵبدە لە ژینگەیەکی بێدەنگدا کار بکەیت و با 
هیچ شتێکی چواردەور سەرنجت پەرت نەکات. ئەگەر پێویستی کرد کەپی گوێ بەکاربهێنە. ئەگەر 

سەرنجت پەرت بو لەکاتی خوێندنەوەی نوسینێکدا، بەشەکانی دیکەی نوسینەکە بشارەوە لەڕێی 
پەڕەیەکەوە یان پەنجەت بخەرە سەر ئەو دێڕەی دەیخوێنیتەوە. 

_  چالاکییەکان ئەنجام بدە لە کاتێکدا کە زۆر شەکەت نیت: کاتێک ئەرکێک ئەنجام دەدەیت و ئەو 
ئەرکەش پێویستی بە توانای بیرکردنەوەی زۆر هەیە، لە کاتێکدا ئەم کارە بکە کە زۆر ماندوو نیت. بۆ 

نمونە، ئەگەر لە نیوەی ڕۆژەکەدا هیلاکیت، ئەو کارە لە تاقی بەیانی ئەو ڕۆژەدا ئەنجام بدە. 

_  بەردەوام پشوو وەربگرە: ئەگەر کێشەکە بەهۆی شەکەتبوونەوە خراپتر بوو، با ماوەی کارکردنەکانت 
کورتتر بێت و پشوو وەربگرە. 

_  ئامانجی گونجاو بۆ خۆت دابنێ: هەبوونی ئامانجێکی دیاریکراو زیاتر هانی ئەنجامدانیت دەدات. دڵنیابە 
کە ئامانجەکانت ڕاستین و دەتوانرێ بەدەستبهێنرێن – بۆ نمونە، تەنها پێنج لاپەڕەی کتێبێک لە ڕۆژێکدا 

بخوێنەرەوە.

_  خشتە دابنێ: هەوڵبدە خشتەی ڕۆژانە/هەفتانە بۆ ئەرکەکانت دابنێ. ئەمە یارمەتیت دەدات پێشوەخت 
پلان بۆ چالاکییەکانت دابنێیت. دەکرێت سود ببینیت لە تۆمارکردن یان دابەشکردنی شتەکان بۆ چەند 

بەشێکی بچوکتر.

_  هانی خۆت بدە: کاتێک ئامانجێک بەدەست دەهێنیت، پاداشتی خۆت بکە – دەتوانیت کارێکی زۆر 
سادەی وەکو خواردنەوەی کوپێک چا یان قاوە، سەیرکردنی تەلەفیزۆن یان پیاسەکردن تاقیبکەیتەوە. 

_  یەک شت لە یەک کاتدا: پەلە مەکە یان زانیاری زۆر وەرمەگرە لە یەک کاتدا لەبەرئەوەی ئەمە دەبێتە 
هۆی درووستبوونی هەڵە.

_  ئاسانکارییەکان:  بەکارهێنانی لیست، تێبینی، بیرنامە و ڕۆژژمێر یارمەتیت دەدەن یادەوەری و ڕۆتینەکانی 
ژیانت ڕێکبخەیت. 

_  ڕاهێنانەکانی مێشک:  دەتوانیت حەزو مەتەڵ و یاری وشە و ژمارە و ڕاهێنانی یادەوەری نوێ 
تاقیبکەیتەوە یان بخوێنیتەوە، ئەمانە یارمەتیت دەدەن لە بیرکردنەوەدا. بەو ڕاهێنانە مێشکییانە دەست 

پێبکە کە قورسن بەڵام لە تواناتدا هەیە بیانکەیت دواتر کە توانیت قورسییەکەی زیاد بکە. ئەمە گرنگە بۆ 
ئەوەی بەردەوام هەستی هاندانت تیا دروست ببێت. 

زاڵبوون بەسەر کێشە لە سەرنجدان و 
بیرەوەری و بیرکردنەوەی بێخەوش-دا



20

 

 

5 32

4

1

5 32

4

1

5 32

4

1

5 32

4

1

5 32

4

1
         

زاڵبوون بەسەر فشاری دەروونی و 
دڵەڕاوکێ و خەمۆکی و کێشەی 

خەولێنەکەوتندا

تووشبوون بە کۆڤید19- و هەبوونی نیشانەی درێژخایەن ئەزمونێکی پڕ لە فشارە. ئاشکرایە، 
ئەمەش کاریگەری لەسەر مەزاجت درووست دەکات. ئاساییە کە تووشی فشاری دەروونی، 

دڵەڕاوکێ )نیگەرانی، ترس( یان خەمۆکی ببیت )نەبوونی مەزاج، بێتاقەتی(. ڕەنگە بیرکردنەوە و 
هەستی نەرێنی لەبارەی مانەوەت بە زیندوویی بە مێشکتدا بێت، بە تایبەتی ئەگەر زۆر 

نەخۆش بیت. ڕەنگە مەزاجت زیاتر تێکبچێت کە خەمی ئەوە دەخۆیت ناتوانیت بچیتەوە سەر 
چالاکییەکانی ڕۆژانەت یان کارەکەت بەو جۆرەی کە خۆت دەتەوێت.

ئیسراحەت کردن

لەکاتی چاکبوونەوەت لە نەخۆشییەکە، ئیسراحەت کردن وا دەکات ئەو وزە سنوردارەی هەتە 
کۆی بکەیتەوە. دەکرێت ئیسراحەتکردن یارمەتیت بدات دڵەڕاوکێکەت کۆنتڕۆل بکەیت و 

مەزاجیشت باشتر بکەیت. ئەمەی خوارە نمونەی تەکنیکێکی ئیسراحەتکردنە. 

تەکنیکی خۆ خڵەفاندن 

هەناسەی نەرم و هێواش بدە و پرسیار لەخۆت بکە:  

ئەو پێنج شتە 
چین کە دەتوانم 

بیانبینم؟

ئەو سێ شتە 
چین کە 

دەتوانم گوێم 
لێیان بێت؟

ئەو شتە چیە کە 
دەتوانم تامی 

بکەم؟

ئەو چوار شتە 
چین کە دەتوانم 

هەستیان 
پێبکەم؟

ئەو دوو شتە 
چین کە دەتوانم 

بۆنیان بکەم؟

بە هێواشی بیر لە وەڵامی ئەم پرسیارانە بکەرەوە، یەک هەست لە یەک کاتدا، پاشان لانی کەم 
بۆ ماوەی 10 چرکە تەرکیز بخەرە سەر هەر یەکێکیان. 

گرنگە بیرت بێت کە نیشانەکانت بەشێکی ئاسایی چاکبوونەوەن لە کۆڤید19-. نیگەرانی و 
بیرکردنەوە لە نیشانەکان زۆربەی کات دەبێتە هۆی قورستر بونی نیشانەکان. بۆ نمونە، ئەگەر 

تەرکیزت بخەیتە سەر سەرئێشە، ئەگەری زۆرە تووشی سەرئێشەی زیاتر ببیت.
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هەروەها، گرنگە بزانیت کە زۆربەی جار نیشانەکان گرێدراوی یەکترین: زیادبوونی نیشانەیەک 
دەبێتە هۆی زیادبوونی دانەیەکی دیکە. ئەگەر شەکەت بیت، توانای تەرکیزکردنت خراپ 

دەبێت لە دەرئەنجامدا یادەوەریشت خراپ دەبێت ئەمەش دەبێتە هۆی زیادبوونی دڵەڕاوکێ 
و لە کۆتاییشدا شەکەتبوونەکەشت زیاتر دەبێت. وەک دەبینیت، ئەمە وەک بازنەیەک وایە. 

باشتربوون لە بوارێکدا دەبێتە هۆی باشتربوون لە بوارێک دیکەدا.

ئەمانە هەندێک شتی سادەن کە دەتوانیت بیانکەیت و کەڵکیان لێوەربگریت.

_ باش بخەوە:
_ با کاتی نوستن و هەستانت ڕێک بێت، زەنگی ئاگادارکردنەوە بەکاربهێنە ئەگەر پێویستی کرد؛ 

_  تۆ یان خێزانەکەت/چاودێرانت دەبێت ژینگەیەک دابینبکەن کە شتی بێزارکەری بۆ تۆ تیا نەبێت، 
بۆ نمونە ڕووناکی و دەنگە دەنگی زۆر؛ 

_  یەک کاتژمێر پێش ئەوەی بچیتە جێگەی خەو واز لە بەکارهێنانی ئامێرە ئەلیکترۆنییەکانی وەک 
تەلەفۆن و تابلێت بهێنە؛

_  خەوتنی ڕێک دەشبێتە هۆی کەمکردنەوەی ڕێژەی وەرگرتنی نیکۆتین )بۆ نمونە لەڕێگەی 
جگەرەکێشانەوە( و کافێین و کحول؛ هەروەها

_  هەندێک تەکنیکی ئیسراحەت کردن بەکاربهێنە بۆ ئەوەی خەوت لێ بکەوێت.

_  تەکنیکە بەدیلەکانی ئیسراحەت کردن: نمونەی تەکنیکەکانی ئیسراحەت کردن بریتین لە 
بیرکردنەوەی هێمنانە، بەئاگابوون، وێناکردن یان هێنانە پێش چاو، خۆشتن، چارەسەر لەڕێی 

بۆن، تای شی، یۆگا و مۆسیقا 

_  هێشتنەوەی پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان گرنگن بۆ باشبوونی باری دەروونیت. گفتوگۆکردن 
لەگەڵ خەڵکانی دیکە یارمەتیت دەدات فشاری دەرونی لەسەرت کەم ببێتەوە و دەشبێتە 

پشتگیرییەکی باشیش. 

_  خواردنی تەندروست و وردە وردە دەستکردنەوە بە چالاکییەکانی ڕۆژانەت و خولیاکانت تا 
ئەو شوێنەی توانات بەسەریاندا هەبێت دەبێتە هۆی باشکردنی مەزاجت. 

کردنی ئەو شتانەی گرنگن لە کاتی هەبوونی فشاری دەروونی: نامیلکەیەکی ڕێنیشاندەر ئەو توانا 
کردارییانەت پێ دەناسێنێت کە پێویستیت پێیانە بۆ زاڵبوون بەسەر فشاری دەروونی-دا. 

 دەتوانیت لێرەوە ڕێنیشاندەرەکە ببینیت:
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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ئازار نیشانەیەکی باوە و ئەو خەڵکانەی لە کۆڤید19- چاک بوونەتەوە زۆر باسیان لێوەکردوە. 
دەکرێت ئازار لە هەندێک شوێنی دیاریکراوی لەشتدا بێت )ئازاری جومگە، ئازاری ماسولکە، 

سەرئێشە، ئازاری سنگ و ئازاری گەدە( یان هەموو لەشت بگرێتەوە. ئازاری بەردەوام )زیاتر لە سێ 
مانگ بخایەنێت( دەبێتە هۆی لەکارخستنت و کاریگەری لەسەر خەوتن و ئاستی ماندووبوون و 
مەزاج و توانای تەرکیز کردن و کارکردن درووست دەکات. ئەگەر هەستت بە ئازارێکی دیاریکراو 

کرد، بۆ نمونە ئازاری سنگ، کە بەهۆی ئەنجامدانی چالاکیشەوە زیاتری کرد، دەبێت ڕاوێژ بە 
پسپۆڕێکی چاودێریی تەندروستیی بکەیت.

ڕێنمایی لەبارەی زاڵبوون بەسەر ئازاردا

_  بۆ ئازاری جومگە و ماسولکە و ئازاری گشتی، دەتوانیت ئەو دەرمانە ئازارشکێنانە بەکاربهێنیت کە 
بەبێ ڕەچەتە وەردەگیرێن وەک پاراستۆڵ و ئایبوپرۆفین لەگەڵ خواردندا. 

_  پسپۆڕانی چاودێریی تەندروستی دەتوانن ڕێنماییت بدەنێ دەربارەی ئەو دەرمانانەی کە بۆ 
نەهێشتنی ئازار بەکاردێن، لە کاتێکدا ئەگەر ئەو دەرمانانەی بەبێ ڕەچەتە وەردەگیرێن کاریگەرییان 

لەسەرت نەبوو. 

_  قورسە کە بە تەواوی کۆتایی بە ئازاری بەردەوام بهێنرێت. وا بکە بەسەر ئازارەکەدا زاڵ ببیت تا 
بتوانیت بجوڵێیت و باشتر بخەویت و چالاکییە گرنگەکانی ڕۆژانە ئەنجام بدەیت.

_  خەوتنی باش دەبێتە هۆی کەمکردنەوەی ئازار. خواردنی دەرمانی ئازارشکێن بە جۆرێک تا لە کاتی 
نوستندا ئازارەکەت نەهێڵن یارمەتیت دەدەن باشتر بخەویت.

_  گوێگرتن لە مۆسیقا و بیرکردنەوەی هێمنانە دەبنە هۆی کەمکردنەوەی ئازار.
_  ئەنجامدانی چالاکییەکانی ڕۆژانە بە کەم کەمی یەکێکە لە ڕێگا گرنگەکانی زاڵبوون بەسەر ئازاردا. 

وەرزشکردنی نەرم دەبێتە هۆی ڕشتنی ماددە 
کیمیاییەکانی ناوەوەی جەستە، پێیان دەوترێت 
ئێندۆرفین، کە دەبنە هۆی کەمکردنەوەی ئازار.

_  دڵنیابە کە ئازار نیشانەیەکی باوە و بەرگەگرتنی 
ئازار دەبێتە هۆی شکاندنی بازنەی دووبارە بوەوەی 

ئازار. دەتوانیت بەرگەی ئازاری مامناوەند بگریت 
بەڵام خۆت زۆر ماندوو مەکە تاوەکو ئازار و 

شەکەتبوونت زیاتر نەبن )لەش داهێزرانی دوای 
))PEM( خۆماندوو کردن

زاڵبوون بەسەر ئازاردا
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گەڕانەوە بۆ سەر کار دوای کۆڤید19- شتێکی قورسە و پێویستی بە پلاندانانی ورد هەیە بۆ 
دڵنیابوون لەوەی کە بە تەواوەتی ئامادەیت بگەڕێیتەوە.  ئەمانەی خوارەوە هەندێک خاڵن 

کە دەبێت لەبەرچاویان بگریت لەکاتی گەڕانەوەت بۆسەر کارەکەت.

_  کار مەکە تاوەکو بە تەواوی چاک دەبیتەوە.
_  لەگەڵ خاوەنکارەکەت دەربارەی دۆخی تەندروستیت قسە بکە. 

_  ئەگەر زانیت دەتوانیت بگەڕێیتەوە سەر کارەکەت، ڕاوێژ بە پسپۆڕی چاودێریی تەندروستی 
و خزمەتگوزاریی تەندروستیی شوێنی کارەکەت بکە تا ڕێگەت بدەن دەست بە ئەرکەکانت 

بکەیتەوە.

_  چاو بخشێنەرەوە بە بەرپرسیارێتییەکانی کارەکەت و هەڵسەنگاندن بکە بۆ ئەوەی بزانیت 
دەتوانیت هەموو یان بەشێک لە ئەرکەکانت جێبەجێ بکەیت.

_  لەگەڵ خاوەنکارەکەت پلانی گەڕانەوە بۆ سەر کارەکەت باس بکە کە ئەمەش زیادکردنی 
وردە وردەی ئەرکەکانت لەخۆدەگرێت )ئەمە پێی دەڵێن “گەڕانەوە بۆ سەر کار بە قۆناغ”( 

وە ئەم پلانەش دەبێت بەردەوام چاوپیاخشاندنەوەی بۆ بکرێت. ئەمە ڕێگری دەکات لە 
گەڕانەوە بۆ دواوە و ئامادەنەبوونی زیاترت لەسەر کارەکەت. کاتێک دەگەڕێیتەوە، 

دەتوانرێت چۆنیەتی کارکردنت گۆڕانکاری بەسەردا بهێنرێت، بۆ نمونە کاتی دەستپێکردن و 
کۆتاییهێنان بە کار، کارکردن لە ماڵەوە یان لە ئەستۆگرتنی ئەرکی سوک لە سەرەتادا.

_  دەبێت خاوەنکارەکەت یارمەتیت بدات لەم پڕۆسەی گەڕانەوە بۆسەر کار بە قۆناغە، کە 
دەکرێت چەند هەفتە و مانگێک بخایەنێت بە لەبەرچاوگرتنی نیشانەکانت و سروشتی 

کارەکەت.

_  ئەگەر نەتتوانی ئەرکەکانت جێبەجێ بکەیت، دەتوانیت بیر لە گۆڕینی ئەرکەکانت یان 
هەڵوەشاندنەوە بکەیتەوە. 

_  ئەگەر هەست دەکەیت دۆخی تەندروستیت لە دورمەودادا کاریگەری لەسەر کارەکەت 
دروست دەکات، ڕاوێژ بە پسپۆڕی چاودێریی تەندروستی و خاوەنکارەکەتەوە بکە تاوەکو 

گۆڕانکاری پێویست بکەن بە پشتبەستن بە سیاسەتە نەتەوەییەکان و داواکارییە یاساییەکان.

گەڕانەوە بۆ سەر کار
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ناوەڕۆک و تەواوی و ڕێکی ئەم وەرگێڕانە. 
دەبێت تەنها چاپە ئینگلیزییەکە وەک چاپێکی 

 ڕەسەن پشتی پێببەسترێت: 

ئەم برەوشەرە لە برەوشەرێکی ڕێکخراوی 
تەندروستیی جیهانی WHO وە کە لە بنەڕەتدا 

بە زمانی ئیینگلیزییە وەرگێڕدراوە. 
بەڕێوەبەرایەتیی تەندروستیی نەرویجی 
وەریگێڕاوەتە سەر زمانی نەرویجی پاش 

 .WHO وەرگرتنی ڕەزامەندی

Support for rehabilitation:  
Self-management after  

COVID-19-related illness, second edition. 
Copenhagen:  

WHO Regional Office for Europe; 2021
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