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ئەڤ به شە  دوو پۆسته رێن زانیاریان تێدانە ده ربارهى نەخوشیا شەکرێ و 
چاوانیا سەردهریکرنێ دگەل برهنگەکێ سەرکەفتى 
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مژار 1:
ێ ب نەخوشیا  ێ دوماه�ێ ن �ڤ  کەس�ێێ

شەکرێ هاتینە تومارکرن
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ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ( چ یه ؟  
نەخوشیا شەکرێ ئاریشەیەکا ناسیار و به ربه لاڤە دبوارێ تەندروستیێ دا. نه خوه شیه کا دوومدرێژه  کو ب برێکا رێژا بلندا گلوکۆزا خوینێ دهێتە نیاسین. 

نەخوشیا شەکرێ جورێ 1

پەنکریاس ئه نسوولینێ چێ ناکه ت. ب گشتی نەخوشیا 
شەکرێ جووره یا 1 لدهمێ زارۆکی و سنێلەیی دهست 

پێدکەت.

نەخوشیا شەکرێ دووگیانیێ 

ده ما کو گلووکۆزا خوینێ د ماوێ دووگیانێێ دا دا زێده  
دبیت، ب گشتی پشتی زارۆکبوونێ ژ ناڤ دچیت 

نەخوشیا شەکرێ جورێ 2

پەنکریاس  ئه نسوولینێ به رهه م دئینیت، بەلێ تێرا خوه  
به رهه م نائینیت، یان ژی لەشێ تە نەشێت تێرا خو 

بکاربینیت.

پەنکریاس
پەنکریاس ئەندامەکێ له شێ مرۆڤی یە کو 
دکەڤیتە پشت گەدهیێ و هۆرمۆنه کێ  ب 

ناڤێ ئه نسوولین درژینیت. 

ئه نسوولین 
ئه نسوولین ڕێکێ دده تە خانەیێن لەشی کو 

گلۆکوزی بۆ هێزێ بکاربینیت. ئه و وه ک 
کلیلەکێ یە ژ بۆ ڤه کرنا خانەیان و پاشی 

گلۆکوز دشێت بچیتە دناڤ زڤرۆکا خوینێ دا.

کاربۆهیدرات و گلووکۆز
لەشێ ته  کا ربۆهیدراتێن کو تو دخۆی  بۆ 

گلووکۆزێ پارچە دکەت بۆ هێزێ.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نەخوشیا شەکرێ جووره یا 2 چاوا دهێتە برێڤەبرن؟

گوهارتنا شێوازێ ژیانێ

نەخوشیا شەکرێ جورێ 2 دشێت برێکا بابه تێن لخوارێ بهێتە سەرهدهریکرن:

گوهارتنا  سستەما خوارنێ

پاراستنا 
کێشەکا 
ساخلەم

ژ بۆ ده رمانکرنا نەخوشیا 
شەکرێ جووره یا 2 ده رمانێن 

جووربه جوور ژ وان حەب 
و ئه نسوولینێ دشێن بهێنە 

بکارئینان.

وه رزش

ڕاوه ستاندنا 
کێشانا جگاره یان

خوه  ژ ڤه خوارنا 
زیان بەخش یا 

کهولى دوور بکه 

ده رمانێن نەخوشیا شەکرێ

نەخوشیا شەکرێ جووره یا 2 کارتێکرنێ ل سه ر چاوانیا بکارئینانا گلووکۆزێ ژ لایێ لەشێ مەڤە دکه ت. دبیتە ئەگەرێ 
 زێده بوونا گلووکۆزێ ل ناڤ خوینێ. ئه گه ر نه هێتە چارهسەرکرن، گلووکۆزێ خوینێ یێ زێده  دشێت ته  نه خوه ش بکه ت. 



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 
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مژار 1: کەسێن ڤێ دوماهیێ ب نەخوشیا شەکرێ هاتینە تومارکرن
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

ده ما کو که سه ک  دزانیت نیشانێن شەکرێ هەنە دبیت هەست 
ب دوو دلى و بارگرانیێ بکەت.  گوتنا دهرکەفتنا نیشانێن نوى 

یێن نەخوشیێ بو خەلکى دڤێت د پێنگاڤاندا بیت. پێنگاڤا ئێکێ 
ئه ڤە یه  کو شرۆڤه  بکەى نەخوشیا شەکرێ چ یه  و بۆچى 

گرینگه سەرهدهریێ دگەل   نەخوشیا شەکرێ  بکەى دا رێگریێ 
ل خرابتربوونا ڕه وشێ و کارتێکرنا وێ لسەر ئەندامێن لەشى 

بهێتە کرن. پێنگاڤا دووێ چاوانیا سەرهدهریکرن دگەل نەخوشیا 
شەکرێ دهێتە شرۆڤەکرن داکو رێک ل پێشهاتێن وێ بهێتە 

گرتن. ده ستپێکرن ب شرۆڤه یه کا باش شانسه کێ زێده تر ددهتە 
نەخوشى کو پێگرییا شیرهت و پلانا چارهسەریێ بکەت.  گرنگه  
نه خوه ش بزانن کو نەخوشیا شەکرێ نه خوه شیه کا دوومدرێژ و 
هه تا داوییا ژییە. دووپات بکە کو کۆنترۆلکرنا باش یا نەخوشیا 

شەکرێ دشێت ببیتە ئەگەرێ دهستەبەرکرنا ژیانەکا باشتر. 

پۆسته ر 1: نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ( چ یه ؟
پۆسته ر 2: شەکرا)نەخوشیا شەکرێ( جورێ 2 چاوا دهێتە 

سەرهدهریکرن؟
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نەخوشیا شەکرێ جورێ 1

پەنکریاس ئه نسوولینێ چێ ناکه ت. ب گشتی نەخوشیا 
شەکرێ جووره یا 1 لدهمێ زارۆکی و سنێلەیی دهست 

پێدکەت.

نەخوشیا شەکرێ دووگیانیێ 

ده ما کو گلووکۆزا خوینێ د ماوێ دووگیانێێ دا دا زێده  
دبیت، ب گشتی پشتی زارۆکبوونێ ژ ناڤ دچیت 

نەخوشیا شەکرێ جورێ 2

پەنکریاس  ئه نسوولینێ به رهه م دئینیت، بەلێ تێرا خوه  
به رهه م نائینیت، یان ژی لەشێ تە نەشێت تێرا خو 

بکاربینیت.

پەنکریاس
پەنکریاس ئەندامەکێ له شێ مرۆڤی یە کو 
دکەڤیتە پشت گەدهیێ و هۆرمۆنه کێ  ب 

ناڤێ ئه نسوولین درژینیت. 

ئه نسوولین 
ئه نسوولین ڕێکێ دده تە خانەیێن لەشی کو 

گلۆکوزی بۆ هێزێ بکاربینیت. ئه و وه ک 
کلیلەکێ یە ژ بۆ ڤه کرنا خانەیان و پاشی 

گلۆکوز دشێت بچیتە دناڤ زڤرۆکا خوینێ دا.

کاربۆهیدرات و گلووکۆز
لەشێ ته  کا ربۆهیدراتێن کو تو دخۆی  بۆ 

گلووکۆزێ پارچە دکەت بۆ هێزێ.

نەخوشیا شەکرێ ئاریشەکا ناسیار و به ربه لاڤە د وارێ ته ندورستیێ 
دا. نەخوشیەکا دوو مدرێژه ، ئانکو پشتى تووش دبى، دێ هەمى 

ژیانا تە دگەل تە بیت. و دگەل وێ چەندێ, گه له ک کار هه نه  کو 
تو دشێى بکەى ژ بۆکۆنترۆلکرنا نه خوه شیێ و ژیانا خو برهنگەک 

ئاسایی ببورینى.

ئه م دزانین کو نەخوشیا شەکرێ گرێداى ئاریشا گلووکۆزا خوینێ 
یه . جورێن نەخوشیا شەکرێ هه نه  و ئه م دێ پشتى دهمەکێ 

کورت ل سه ر خەلەتیێن د دهمێ دییابێتێ دا دهێنە پێش 
ئاخڤین. بەلێ ل ده ستپێکێ دێ چاڤ خشاندنەکێ لسەر  تشتێ  

 د لەشى دا ل دهمێ خارنێ رویدهت کەین.

خوارنێن پێکهاتی ژ شه کر و کاربۆهیدرات )وه کی نان، برنج و پتات 
)کارتۆل(( بۆ گلووکۆزێ دهێنە پارچه کرن. گلووکۆز ژێدهرێ هێزێ یه ، 

بەلێ   هەتا خانەیێن مه  گلووکۆزێ ب کار بینن، پێتڤى ئه نسوولینێ 
نه  کو وه ک کلیلەکێ ژ بۆ ڤه کرنا کلیلا خانەیان  کاربکەت .

ئه نسوولین ب ڕێیا ئەندامەکێ ب ناڤێ پەنکریاس دهێتە بەرهەم 
ئینان و جهێ وی ل پشت گەدێ یە.

ژبەر وێ چەندێ بکورتى، پەنکریاس ئه نسوولینى به رهه م 
دئینیت داکو هاریکارییا خانەیێن مە بکەت   گلووکۆزا کو ئه م ژ 

خوارنێ وه ردگرین، ب کار بینین.

ده ما کو تووشی نەخوشیا شەکرێ دبی، لەشێ ته  نەشێت 
بباشى  گلووکۆزێ ب کار بینیت . ژبەر وێ چەندێ گلووکۆز 

ل ناڤ خوینا ته  دمینیت و رێژا گلووکۆزا خوینا ته  زێده  
دبیت. ئه گه ر ئه ڤ گلووکۆزا زێده  یا ل ناڤ خوینا ته  

نه هێتە چارهسەرکرن، دشێت ته  نه خوه ش بکه ت.

نەخوشیا شەکرێ جورێ 1 
پەنکریاس ئه نسوولینێ چێ ناکه ت. ب گشتی نەخوشیا شەکرێ 

جووره یا 1 لدهمێ  زارۆکی و سنێلەیێ دهست پێدکەت.

نەخوشیا شەکرێ جووره یا 2 
پەنکریاس تێرا خوه  ئه نسوولینێ به رهه م نائینیت یان 

ژی لەش نەشێت ب باشی ئه نسوولینێ ب کار بینیت. 
ئه ڤ جوورێ نەخوشیا شەکرێ ژ هەمیان ناسیار و 
 به ربه لاڤتره و ب گشتی دناڤ خێزانادا دهێتە دیتن. 

ئەگەرێ دروست بوونا ئەڤێ نەخوشیێ لدهف کەسێن 
کێشا وان زێده و قەلەوی هەی، و هەردیسان که سێن 

خو پاراستنا وان ژ شه کر و چه وریان کێم ، زێده تره .

نەخوشیا شەکرێ دووگیانیێ
د دهمێ دووگیانیێ دا گلووکۆزا خوینێ زێده  دبیت و ب 

گشتی پشتی زارۆکبوونێ ڤه دگه ریتە ڕه وشا نۆرمال. 

ئه نسوولین شه کرا خوینێ کۆنترل دکه ت.

ئه نسوولین هۆرمۆنه که  کو ل پەنکریاسێ، ئەندامەکێ بچیکە  ل 
ناڤ زکێ ته ، دهێتە چێکرن. ئه و وه ک کلیلەکێ یه  کو خانەیێن 

لەشى ڤه دکه ت و رێکێ دده تە وان دا کو گلووکۆزا خوینێ ب کار 
بینن تووشبوونا ب نەخوشیا شەکرێ کارتێکرنێ ل دوو تشتان 

دکه ت:  

ریژهیا ئه نسوولینا لەشی تە بەرهەم دئینیت.  	 
خانەیێن لەشێ تە چاوا ئەنسولینى بکار دئینن.	 

جووره یێن نەخوشیا شەکرێ

لەشێ ته  و نەخوشیا شەکرێ 

کاربۆهیدرات و گلووکۆز 
لەشێ ته  کا ربۆهیدراتێن کو تو دخوی ژ بۆ گلۆکوزی 

پارچە دکەت بۆ هێزێ گلووکۆز ب هاریکارییا 
ئه نسوولینێ ده رباسی زڤرۆکا خوینێ دبیت دا کو 

بچیتە دناڤ خانەیێن  لەشێ ته .

پەنکریاس
ئه ڤ ئەندامە ئه نسوولینێ ژ بۆ بکارئینانێ بۆ لەشى 

بەرهەم دئینیت ، بەلێ د که سێن تووشبوویی ب 
نەخوشیا شەکرێ دا، پەنکریاس یان ئه نسوولینێ 
به رهه م نائینیت یان ژی تێرا خو   به رهه م نائینیت.



ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نەخوشیا شەکرێ جووره یا 2 چاوا دهێتە برێڤەبرن؟

گوهارتنا شێوازێ ژیانێ

نەخوشیا شەکرێ جورێ 2 دشێت برێکا بابه تێن لخوارێ بهێتە سەرهدهریکرن:

گوهارتنا  سستەما خوارنێ

پاراستنا 
کێشەکا 
ساخلەم

ژ بۆ ده رمانکرنا نەخوشیا 
شەکرێ جووره یا 2 ده رمانێن 

جووربه جوور ژ وان حەب 
و ئه نسوولینێ دشێن بهێنە 

بکارئینان.

وه رزش

ڕاوه ستاندنا 
کێشانا جگاره یان

خوه  ژ ڤه خوارنا 
زیان بەخش یا 

کهولى دوور بکه 

ده رمانێن نەخوشیا شەکرێ

نەخوشیا شەکرێ جووره یا 2 کارتێکرنێ ل سه ر چاوانیا بکارئینانا گلووکۆزێ ژ لایێ لەشێ مەڤە دکه ت. دبیتە ئەگەرێ 
 زێده بوونا گلووکۆزێ ل ناڤ خوینێ. ئه گه ر نه هێتە چارهسەرکرن، گلووکۆزێ خوینێ یێ زێده  دشێت ته  نه خوه ش بکه ت. 



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نەخوشیا شەکرێ جووره یا 2 چاوا دهێتە برێڤەبرن؟
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

کێشا لەشی خو کێم بکەى

به رده وام وه رزشێ بکەی.

جگارا یان تیتنێ بهێلی

دهستبەردان ژ ڤەخوارنا کهولێ زێده. 

رێجیم
رێجیم یا گرینگه  ژ به ر کو به شه کێ سەرهدهریا 

نەخوشیا شەکرێ ته یە . گەلەک که س ژ بۆهاریکاریا 
سەرهدهریکرنا نەخوشیا شەکرێ خوه  پێتڤی گوهورینا 

جور و رێژا خوارنا خو دبن. 

ده رمان
ژ بۆ چارهسەرکرنا نەخوشیا شەکرێ جوره یا 2 

ده رمانێن جودا جودا دشێن بهێنە بکار ئینان. نوژدار 
دشێت  کو حەب یان ده رزییا ئه نسوولینێ یان ژی 

هه ر دویان  بۆ ته  بنڤیسیت.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نەخوشیا شەکرێ جووره یا 2 چاوا دهێتە برێڤەبرن؟

گوهارتنا شێوازێ ژیانێ

نەخوشیا شەکرێ جورێ 2 دشێت برێکا بابه تێن لخوارێ بهێتە سەرهدهریکرن:

گوهارتنا  سستەما خوارنێ

پاراستنا 
کێشەکا 
ساخلەم

ژ بۆ ده رمانکرنا نەخوشیا 
شەکرێ جووره یا 2 ده رمانێن 

جووربه جوور ژ وان حەب 
و ئه نسوولینێ دشێن بهێنە 

بکارئینان.

وه رزش

ڕاوه ستاندنا 
کێشانا جگاره یان

خوه  ژ ڤه خوارنا 
زیان بەخش یا 

کهولى دوور بکه 

ده رمانێن نەخوشیا شەکرێ

نەخوشیا شەکرێ جووره یا 2 کارتێکرنێ ل سه ر چاوانیا بکارئینانا گلووکۆزێ ژ لایێ لەشێ مەڤە دکه ت. دبیتە ئەگەرێ 
 زێده بوونا گلووکۆزێ ل ناڤ خوینێ. ئه گه ر نه هێتە چارهسەرکرن، گلووکۆزێ خوینێ یێ زێده  دشێت ته  نه خوه ش بکه ت. 

گوهورینا شێوازا ژیانێ
وه ک به شه کێ سەرهدهریکرنێ، دڤێت تە شێوازهکێ ژیانێ یێ 

ساخله م و گونجای هەبیت، دڤێت نوژدار یان په رستارێ ته  
شیرهتان لتە بکەت کو: 

نەخوشیا شەکرێ جورێ 2 دشێت برێکا بابه تێن لخوارێ بهێتە سەرهدهریکرن:

نەخوشیا شەکرێ جووره یا 2 کارتێکرنێ ل چاوانیا بکارئینانا 
گلووکۆزێ ژ لایێ لەشی ڤە دکه ت. دبیتە ئەگەرێ بلندبوونا رێژا 
گلووکۆزێ ل ناڤ خوینێ و ئه گه ر نه هێتە ده رمانکرن، رێژا بلندا 

گلووکۆزا خوینێ دشێت ته  نه خوه ش بکه ت.

رێکێن جودا جودا ژ بۆ سەرهدهریکرن دگەل نەخوشیا شەکرێ 
هه نه . د هه می حالەتاندا، نوژدار شیرهتا گوها رتنا شێوازا ژیانێ و 

گوها رتنا سستەما خوارنێ ژتە دکەت. د هندهک بابه تان دا نوژدار 
ده رمانان ژی بۆتە دنڤیسیت.



ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

سێنیک )پلات( وه ک قیاسێ دانەکێ خوارنێ یێ 
ساخلەم  و هەڤسەنگ بکاربینە. 

چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: رێجیم
رێجیمەکا   ساخله م ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ و پاراستنا رێژا گلووکۆزا خوینێ د ئاستێ سروشتى دا  گرنگه . خوارنا ساخله م هه روهسا  هاریکارییا ته  دکه ت 

کو تە سەنگەکا ساخلەم و فشارا خوینێ و ئاستێ کولسترولا سروشتى هەبیت.

بکێمى 1.5 لیتره  ئاڤێ د 
 ڕۆژێ دا ڤه خوه  

خوه  ژ ڤه خوارنا ڤه خوارنێن 
شرین دویر بێخە وشریناهیا 

سنورداربکە 

خوارنا گۆشتێ سۆر و به رهه مهاتێن 
وه که سووساج و گوشتێ قودیک 

کرى سنوردار و کێم بکە؟

کەسکاتى و فێقى 

) Starchy foods(  خوارنێن ب نشا
  )Starchy( نان و برنج و خوارنێن ب نشا

وه که پتات )ئان ژی خوارنێن ژێ دهێنە 
دروستکرن(

پرۆتین 
ماسی، مریشک، هێک، چه ره ز 

و فاسوولی )لۆبی(.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ێ چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: شێوازێ ژیا�ن
 ب هه بوونا نەخوشیا شەکرێ ژی مرۆڤ دشێت ژیانا خو یا ئاسایی هەبيت. 

ل ڤێره چه ند تێبینی ژ بۆ ساخله مبوونێ و ژیانا باش دگەل هه بوونا نەخوشیا شەکرێ هاتنه  نیشاندان. 

تو دڤێ 30 ده قیقه یان د ڕۆژێ دا و 5 ڕۆژان د هه فته یێ دا وهرزش بکەی. 
وه رزیش ژ بۆ ڤان بابه تان گرینگه .

دلێ ته 

موود و مرووزا گرانیا ته 
ته )گێول(

سستەمێ 
بەرگرییا تە

وه رزش

نابیت کو تووشبوونا ب نەخوشیا 
شەکرێ ته  ژ ئەنجامدانا گه له ک 

کاران راگریت.

ڕاوه ستاندنا 
کیشانا 

جیگاره یێ

کارێ ته  و نەخوشیا شەکرێراوهستاندنا جگاره کێشانێ

گه ڕیان

هه ردهم پشتراست به  کو دگه ل ته  هه نه :

ده رمان و 
پێدڤیێن 

نەخوشیا 
شەکرێ

ئه نسوولینێ  ئه گه ر 
ب کار دهێنی، 
شه کرا خوینێ 
کۆنترۆل بکه . 

هندهک خوارنێن 
شێرین ژ بۆ 

چارهسەرکرنا هاتنە 
خوارا ئاستێ شەکرا 

خوینێ

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: حەب
نوژدارێ ته  دبیت  کو حەبان ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ ته  بدهت. جورێن حه بان هه نه ، هه ر جوره ک ب 

رهنگەکێ جودا کاردکەت دا کو ژ بۆ کۆنترۆلکرنا شه کرا خوینا ته  هاریکار بیت.

تێبینیێن کو دڤێت تو دهربارهى حەبان بزانى

حه بێن خوه  ل گۆری رێنمایێن نوژدارى ب 
کار بینە. چ حەبان ژبیر نەکە و  پشتراست 

به  کو تێرا تە هەنە هەتا دهمێ داهاتى.

راوێژا نوژدارێ خو بکە, دهربارهی نیشانێن  
نوى کو دبیت پشتی ده ستپێکرنا خوارنا 

حەبان دروست ببن، وه که  دلرابوون، 
زکچوون )ئیسهال( یان ژی رێژا کێم ئا 

شه کرا خوینێ.

چ جار حەبێن خو بێ راوێژا نوژدارى 
نە راوهستینە. هه تا ئه گه ر  تووشى 

پاشهاتان بووى, پێتڤیە دهستپێکێ دگەل 
نوژدارێ خو بئاخڤى.

1

2

3

ن چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب  رێڤە ببەین: ئه نسوول�ی
هندهک که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ دبیت پێتڤى بکارئینانا ئەنسولین دگەل یا حەبان ببن یان ژى ئەنسولینى لشوینا حەبان وهربگرن. بکارئینانا ئه نسوولینێ رامانا وێ چەندێ 

نادهت کو  نەخوشیا شەکرێ ته  گرانه  و ناهێتە کۆنترۆلکرن. ده ما کو حه ب ب تنێ ژ بۆ کۆنترۆلکرنا گلووکۆزا خوینێ تێرا ناکەن، ئه نسوولین ده رمانه کێ زێدهباری یه . 

پێگریێ ب سستەمێ خوارنا 
ساخلەم بکە کو تە و تیما چاڤدێرییا 

پزیشکى دانایە.

2

به شداری سه رهدانێن خوه  یێن 
ڕێک و پێک دگه ل تیما چاڤدێرییا 

ببە. ته ندورستیێ 

4

دده ما ئه نسوولینێ ب کار دئینى، گه له ک گرینگه  کو:

دهرمانان برهنگەکێ  ڕێک و پێک و 
لدویف رێنمایان ب کاربینی.

1

شه کرا خوینا خوه  ب ئاوایه کی ڕێک 
و پێک کۆنترۆل بکه  3

Pharmacy

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ئەڤ بەشه سێ پوستەرێن چاوانیا بریڤەبرنا نەخوشیا شەکرێ بخۆڤە دگریت. 
هه ر پۆسته ره ک رێنمایان بۆ که سێ تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ ده ربارێ 

برێڤەبرنا رێژا گلووکۆزا خوینێ پێشکێش دکەت.

پۆسته ر 3: چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: رێجیم
پۆسته ر 4: چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: شێوازێ ژیانێ

پۆسته ر 5: چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: حەب
پۆسته ر 6: چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب  رێڤە ببەین: ئه نسوولین

مژار 2:
ن  ن خو ی�ێێ ێ دگەل نەخوش�ێێ چاوا ئه م سەرهدهر�ی

شەکرێ بکەین



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

که سێ تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ گرنگترین کەسە  د تیما خویا 
چاڤدێرییا ته ندورستیێ دا. ئه و که سێن کو دکه ڤنە دبن کارتێکرنا نەخوشیا 
شەکرێ و هەلبژارتنێن وان دشێن برهنگەک ئه رێنی و نه رێنی کارتێکرنێ ل 
نەخوشیا شەکرێ وێ/وی بکه ت. گرینگه  کو هاریکارییا وان بکەى دا کو 

به رپرسیارهتیا دروست  بگرنە ستویێ خو. 

ئەڤ بەشە رێنمایان پێشکێش دکەت دهربارهى کەسێ توشبوو چاوا دێ 
شێت رێژا شەکرا خوینا خو برێڤەبەت. 

پۆسته ر 3: چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: رێجیم
پۆسته ر 4: چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: شێوازێ ژیانێ

پۆسته ر 5: چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: حەب
پۆسته ر 6: چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب  رێڤە ببەین: ئه نسوولین

مژار 2: چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ێ چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: شێوازێ ژیا�ن
 ب هه بوونا نەخوشیا شەکرێ ژی مرۆڤ دشێت ژیانا خو یا ئاسایی هەبيت. 

ل ڤێره چه ند تێبینی ژ بۆ ساخله مبوونێ و ژیانا باش دگەل هه بوونا نەخوشیا شەکرێ هاتنه  نیشاندان. 

تو دڤێ 30 ده قیقه یان د ڕۆژێ دا و 5 ڕۆژان د هه فته یێ دا وهرزش بکەی. 
وه رزیش ژ بۆ ڤان بابه تان گرینگه .

دلێ ته 

موود و مرووزا گرانیا ته 
ته )گێول(

سستەمێ 
بەرگرییا تە

وه رزش

نابیت کو تووشبوونا ب نەخوشیا 
شەکرێ ته  ژ ئەنجامدانا گه له ک 

کاران راگریت.

ڕاوه ستاندنا 
کیشانا 

جیگاره یێ

کارێ ته  و نەخوشیا شەکرێراوهستاندنا جگاره کێشانێ

گه ڕیان

هه ردهم پشتراست به  کو دگه ل ته  هه نه :

ده رمان و 
پێدڤیێن 

نەخوشیا 
شەکرێ

ئه نسوولینێ  ئه گه ر 
ب کار دهێنی، 
شه کرا خوینێ 
کۆنترۆل بکه . 

هندهک خوارنێن 
شێرین ژ بۆ 

چارهسەرکرنا هاتنە 
خوارا ئاستێ شەکرا 

خوینێ

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: حەب
نوژدارێ ته  دبیت  کو حەبان ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ ته  بدهت. جورێن حه بان هه نه ، هه ر جوره ک ب 

رهنگەکێ جودا کاردکەت دا کو ژ بۆ کۆنترۆلکرنا شه کرا خوینا ته  هاریکار بیت.

تێبینیێن کو دڤێت تو دهربارهى حەبان بزانى

حه بێن خوه  ل گۆری رێنمایێن نوژدارى ب 
کار بینە. چ حەبان ژبیر نەکە و  پشتراست 

به  کو تێرا تە هەنە هەتا دهمێ داهاتى.

راوێژا نوژدارێ خو بکە, دهربارهی نیشانێن  
نوى کو دبیت پشتی ده ستپێکرنا خوارنا 

حەبان دروست ببن، وه که  دلرابوون، 
زکچوون )ئیسهال( یان ژی رێژا کێم ئا 

شه کرا خوینێ.

چ جار حەبێن خو بێ راوێژا نوژدارى 
نە راوهستینە. هه تا ئه گه ر  تووشى 

پاشهاتان بووى, پێتڤیە دهستپێکێ دگەل 
نوژدارێ خو بئاخڤى.

1

2

3

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

سێنیک )پلات( وه ک قیاسێ دانەکێ خوارنێ یێ 
ساخلەم  و هەڤسەنگ بکاربینە. 

چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: رێجیم
رێجیمەکا   ساخله م ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ و پاراستنا رێژا گلووکۆزا خوینێ د ئاستێ سروشتى دا  گرنگه . خوارنا ساخله م هه روهسا  هاریکارییا ته  دکه ت 

کو تە سەنگەکا ساخلەم و فشارا خوینێ و ئاستێ کولسترولا سروشتى هەبیت.

بکێمى 1.5 لیتره  ئاڤێ د 
 ڕۆژێ دا ڤه خوه  

خوه  ژ ڤه خوارنا ڤه خوارنێن 
شرین دویر بێخە وشریناهیا 

سنورداربکە 

خوارنا گۆشتێ سۆر و به رهه مهاتێن 
وه که سووساج و گوشتێ قودیک 

کرى سنوردار و کێم بکە؟

کەسکاتى و فێقى 

) Starchy foods(  خوارنێن ب نشا
  )Starchy( نان و برنج و خوارنێن ب نشا

وه که پتات )ئان ژی خوارنێن ژێ دهێنە 
دروستکرن(

پرۆتین 
ماسی، مریشک، هێک، چه ره ز 

و فاسوولی )لۆبی(.

ن چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب  رێڤە ببەین: ئه نسوول�ی
هندهک که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ دبیت پێتڤى بکارئینانا ئەنسولین دگەل یا حەبان ببن یان ژى ئەنسولینى لشوینا حەبان وهربگرن. بکارئینانا ئه نسوولینێ رامانا وێ چەندێ 

نادهت کو  نەخوشیا شەکرێ ته  گرانه  و ناهێتە کۆنترۆلکرن. ده ما کو حه ب ب تنێ ژ بۆ کۆنترۆلکرنا گلووکۆزا خوینێ تێرا ناکەن، ئه نسوولین ده رمانه کێ زێدهباری یه . 

پێگریێ ب سستەمێ خوارنا 
ساخلەم بکە کو تە و تیما چاڤدێرییا 

پزیشکى دانایە.

2

به شداری سه رهدانێن خوه  یێن 
ڕێک و پێک دگه ل تیما چاڤدێرییا 

ببە. ته ندورستیێ 

4

دده ما ئه نسوولینێ ب کار دئینى، گه له ک گرینگه  کو:

دهرمانان برهنگەکێ  ڕێک و پێک و 
لدویف رێنمایان ب کاربینی.

1

شه کرا خوینا خوه  ب ئاوایه کی ڕێک 
و پێک کۆنترۆل بکه  3

Pharmacy

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

سێنیک )پلات( وه ک قیاسێ دانەکێ خوارنێ یێ 
ساخلەم  و هەڤسەنگ بکاربینە. 

چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: رێجیم
رێجیمەکا   ساخله م ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ و پاراستنا رێژا گلووکۆزا خوینێ د ئاستێ سروشتى دا  گرنگه . خوارنا ساخله م هه روهسا  هاریکارییا ته  دکه ت 

کو تە سەنگەکا ساخلەم و فشارا خوینێ و ئاستێ کولسترولا سروشتى هەبیت.

بکێمى 1.5 لیتره  ئاڤێ د 
 ڕۆژێ دا ڤه خوه  

خوه  ژ ڤه خوارنا ڤه خوارنێن 
شرین دویر بێخە وشریناهیا 

سنورداربکە 

خوارنا گۆشتێ سۆر و به رهه مهاتێن 
وه که سووساج و گوشتێ قودیک 

کرى سنوردار و کێم بکە؟

کەسکاتى و فێقى 

) Starchy foods(  خوارنێن ب نشا
  )Starchy( نان و برنج و خوارنێن ب نشا

وه که پتات )ئان ژی خوارنێن ژێ دهێنە 
دروستکرن(

پرۆتین 
ماسی، مریشک، هێک، چه ره ز 

و فاسوولی )لۆبی(.



ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

سێنیک )پلات( وه ک قیاسێ دانەکێ خوارنێ یێ 
ساخلەم  و هەڤسەنگ بکاربینە. 

چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: رێجیم
رێجیمەکا   ساخله م ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ و پاراستنا رێژا گلووکۆزا خوینێ د ئاستێ سروشتى دا  گرنگه . خوارنا ساخله م هه روهسا  هاریکارییا ته  دکه ت 

کو تە سەنگەکا ساخلەم و فشارا خوینێ و ئاستێ کولسترولا سروشتى هەبیت.

بکێمى 1.5 لیتره  ئاڤێ د 
 ڕۆژێ دا ڤه خوه  

خوه  ژ ڤه خوارنا ڤه خوارنێن 
شرین دویر بێخە وشریناهیا 

سنورداربکە 

خوارنا گۆشتێ سۆر و به رهه مهاتێن 
وه که سووساج و گوشتێ قودیک 

کرى سنوردار و کێم بکە؟

کەسکاتى و فێقى 

) Starchy foods(  خوارنێن ب نشا
  )Starchy( نان و برنج و خوارنێن ب نشا

وه که پتات )ئان ژی خوارنێن ژێ دهێنە 
دروستکرن(

پرۆتین 
ماسی، مریشک، هێک، چه ره ز 

و فاسوولی )لۆبی(.

 خوارنا ساخلەم هاریکاریا ته  دکه  کو گلووکۆزا خوینا خوه  د ئاستا 
سروشتیدادا ڕاگری و نەخوشیا شەکرێ خوه  باشتر کۆنترۆل 

بکەی. هه ر وهسا ژ بۆ فشارا خوینێ، ئاستا کولێسترول و گرانیا 
ته  یا گشتی گرینگه .

ئه گه ر تو تووشی نەخوشیا شەکرێ بوویی، تو پێتڤى رێجیمەک 
تایبەت نینى ، لێ یاسایێن گشتی هه نه  کو دڤێت وان به رچاڤ 

وهرگری.

ده ستپێکێ  هزرا خو بده سەر به شێن ته وسیه کری کو ل سه ر 
سێنیکێ هاتینه  نیشاندان.

ئاستێ دووێ دا دڤێت خوه  ژ خوارنا گه له ک زێده  یا خوارنێن ب 
شه کر و خوێیێ دویر بکەى.

سێیه م، خوه  ژ خوارنا خوارنێن تژی کۆلێسته رۆل وه که  خوارنێن 
سۆرکری و روینێ ئاژهلى دوور بکەی.

ده ما کو هزربکەر چ بخۆى، هه رتم چه ندانی و چاوانیا که ربۆهیدراتێن 
کو د هه ر دانەکێ خوارنێ دا دخوی، به رچاڤ بگره .

چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: رێجیم
ئاخفتنکەرى:  تێبینیێن 

سێنیک )پلات( وه ک قیاسێ دانەکێ خوارنێ یآ ساخلەم  و هەڤسەنگ بکاربینە. 

¼ خوارنێن ب نشا و دانەوێڵەيێت كامل 
¼ ژ سێنیکا خوه  ژ دانەوێڵەيێت كامل، گه نم، برنج 

ئان ژی خوارنێن چێکری ژ وان وه که نان و خوارنێن 
ب نه شاسته  وه ک پتاتان ئاماده  بکه . 

¼ پرۆتین 
¼ ژ پرۆتینا سێنیکا خوه  ژ ماسی، مریشک، 

دانەوێڵەيێت كامل و فاسوولیان ئاماده  بکه . گۆشتێ 
سۆر زێده  نه خوه  و گۆشتێن پێڤاژۆکری وه که  

سوساج، گوشتێ قودیک کرى ژی نه خوه . 

کەسکاتى و فێقى 
پڕانیا دانێ خوه  یا خوارنێ –  بکێمى نیڤێ سێنیکا 

خوه  – ژ کەسکاتى و فێقى داگره؟

ڤه خوارنا ئاڤ، چای و قه هوه  
هه ر ڕۆژ هه ری کێم 1.5 لیتره  ئاڤێ ڤه خوه  ئه گه ر 

کو بزیشک به رۆڤاژی وێ ده ستووریێ بده ت. 
پشتراست به  کو خوه  ژ شەربەت و ڤەخارنێن گازدار 

دوور بکەى، ژ به ر کو گه له ک شه کر د وان دا هه یه .  
هه ول بده  چایێن گیایی ڤه خوی.

خوارنا گۆشتێ سۆر و به رهه مێن وان ژ گۆشتێ پەز، 
گۆلک و چێل سینۆردار بکه .



ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ێ چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: شێوازێ ژیا�ن
 ب هه بوونا نەخوشیا شەکرێ ژی مرۆڤ دشێت ژیانا خو یا ئاسایی هەبيت. 

ل ڤێره چه ند تێبینی ژ بۆ ساخله مبوونێ و ژیانا باش دگەل هه بوونا نەخوشیا شەکرێ هاتنه  نیشاندان. 

تو دڤێ 30 ده قیقه یان د ڕۆژێ دا و 5 ڕۆژان د هه فته یێ دا وهرزش بکەی. 
وه رزیش ژ بۆ ڤان بابه تان گرینگه .

دلێ ته 

موود و مرووزا گرانیا ته 
ته )گێول(

سستەمێ 
بەرگرییا تە

وه رزش

نابیت کو تووشبوونا ب نەخوشیا 
شەکرێ ته  ژ ئەنجامدانا گه له ک 

کاران راگریت.

ڕاوه ستاندنا 
کیشانا 

جیگاره یێ

کارێ ته  و نەخوشیا شەکرێراوهستاندنا جگاره کێشانێ

گه ڕیان

هه ردهم پشتراست به  کو دگه ل ته  هه نه :

ده رمان و 
پێدڤیێن 

نەخوشیا 
شەکرێ

ئه نسوولینێ  ئه گه ر 
ب کار دهێنی، 
شه کرا خوینێ 
کۆنترۆل بکه . 

هندهک خوارنێن 
شێرین ژ بۆ 

چارهسەرکرنا هاتنە 
خوارا ئاستێ شەکرا 

خوینێ



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ێ چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: شێوازێ ژیا�ن
 ب هه بوونا نەخوشیا شەکرێ ژی مرۆڤ دشێت ژیانا خو یا ئاسایی هەبيت. 

ل ڤێره چه ند تێبینی ژ بۆ ساخله مبوونێ و ژیانا باش دگەل هه بوونا نەخوشیا شەکرێ هاتنه  نیشاندان. 

تو دڤێ 30 ده قیقه یان د ڕۆژێ دا و 5 ڕۆژان د هه فته یێ دا وهرزش بکەی. 
وه رزیش ژ بۆ ڤان بابه تان گرینگه .

دلێ ته 

موود و مرووزا گرانیا ته 
ته )گێول(

سستەمێ 
بەرگرییا تە

وه رزش

نابیت کو تووشبوونا ب نەخوشیا 
شەکرێ ته  ژ ئەنجامدانا گه له ک 

کاران راگریت.

ڕاوه ستاندنا 
کیشانا 

جیگاره یێ

کارێ ته  و نەخوشیا شەکرێراوهستاندنا جگاره کێشانێ

گه ڕیان

هه ردهم پشتراست به  کو دگه ل ته  هه نه :

ده رمان و 
پێدڤیێن 

نەخوشیا 
شەکرێ

ئه نسوولینێ  ئه گه ر 
ب کار دهێنی، 
شه کرا خوینێ 
کۆنترۆل بکه . 

هندهک خوارنێن 
شێرین ژ بۆ 

چارهسەرکرنا هاتنە 
خوارا ئاستێ شەکرا 

خوینێ

چاوا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: شێوازێ ژیانێ
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

ب هه بوونا نەخوشیا شەکرێ ژی مرۆڤ دشێت ژیانا خو یا 
ئاسایی هه بهیت. پڕانیا که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ 

ژیانه که  وان یا تمام هه یه . 

دگەل ڤێ چەندێ، نەخوشیا شەکرێ دشێت کارتێکرنێ ل شێواز 
ا ژیانا ته  بکه ت، وه که  خوارنێن کو دخۆی و چاوا  هه ڤسه نگیا 

لەشێ تە بمینیت. هه ر وهسا دشێت کارتێکرنێ  ل دهرکەفتن  و 
 کارێ ته  بکه ت. 

تووشبوونا ب نەخوشیا شەکرێ نابیت کو ته  ژ ئەنجامدانا 
گەلەک کاران راگریت. 

دلێ ته 

سستەمێ بەرگرییا تە 

گرانی و کێشا به ده نا ته  

موود و مرووزا ته )گێول(

ده رمانێ نەخوشیا شەکرێ ته  )وه که  حه ب و 
ئه نسوولین( 

پێدڤیێن بکارئینانا ده رمان )وه که  ده رزی ئان پێنووس ژ 
بۆ دانانا ئه نسوولینێ( 

ئئامیرێ پیڤاندنا شه کرێ ئەگەر وى دهمى تە لمال کار 
ئینابیت

هندهک خوارنێن شرین, ئەگەر شەکرا تە هاتبیتە خوار. 
ئه ڤ چەنده د گەریانێن ب ترومبێلێ  گه له ک گرینگه . 

بکێمی کەسه کێ دکەل تە کاردکەت دڤێت بزانیت تە شەکر . 1
هەیە. ئه گه ر شه کرا خوینا ته  ل جهێ کارێ ته  داکەفت ، 

ئه ڤە دشێت ب مفا بیت. 

هندهک کاران سەعەتێن نە ئاسایی هەنە کو تە ژ رهوشا . 2
لڤینێ رادگرن. ژ بۆ پشتراستبوون  کو تو دانێن خوارنێن 

خوه  د ده مێن نه گوهر و دیارکریدا دا دخوی، دبیت کو تو 
پێتڤی بەرناما بی.

دبیت کو تو پێتڤى بى دگه ل نوژدارێخوه  باخڤی کو ئەرێ . 3
بابەتێن وهک هاژوتنا پاس یان لۆرى ساخلەمن بوتە.

وه رزش 
وه رزیشکرن و چالاکیا لەشی ژ بۆ ته ندورستیا ته  گرینگه . دهێتە 

پێشنیارکرن کو بکێمى 30 قیقه یان د ڕۆژێ دا و پێنج ڕۆژان د 
هه فته یێ دا وه رزیش بکەى. ئه ڤ پێکهاتیە ژ وان وه رزیشانه  کو 
دبنە ئەگەرێ وێ چەندێ  خوهێ بدهی، وه ک رێڤەچوون بله ز 

ئان به زین. وه رزیش ژ بۆ ڤان بابه تان گرینگه :

گه ڕیان 
بلا هه ردهم پێدڤیێن ته  یێن نەخوشیا شەکرێ دگەل تەبن! 

پشتراست به  کو بابه تێن خوارێ دگه ل ته  هه نه : 

کارێ ته  و نەخوشیا شەکرێ
بابه تێن کو دڤێ ل سه ر نەخوشیا شەکرێ و کارێ خوه  به رچاڤ 

بگری: 

ل ڤێره چه ند تێبینی داکو ته ندورست بمینى و ژیانانەکا باش دگەل هه بوونا نەخوشیا شەکرێ.



ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: حەب
نوژدارێ ته  دبیت  کو حەبان ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ ته  بدهت. جورێن حه بان هه نه ، هه ر جوره ک ب 

رهنگەکێ جودا کاردکەت دا کو ژ بۆ کۆنترۆلکرنا شه کرا خوینا ته  هاریکار بیت.

تێبینیێن کو دڤێت تو دهربارهى حەبان بزانى

حه بێن خوه  ل گۆری رێنمایێن نوژدارى ب 
کار بینە. چ حەبان ژبیر نەکە و  پشتراست 

به  کو تێرا تە هەنە هەتا دهمێ داهاتى.

راوێژا نوژدارێ خو بکە, دهربارهی نیشانێن  
نوى کو دبیت پشتی ده ستپێکرنا خوارنا 

حەبان دروست ببن، وه که  دلرابوون، 
زکچوون )ئیسهال( یان ژی رێژا کێم ئا 

شه کرا خوینێ.

چ جار حەبێن خو بێ راوێژا نوژدارى 
نە راوهستینە. هه تا ئه گه ر  تووشى 

پاشهاتان بووى, پێتڤیە دهستپێکێ دگەل 
نوژدارێ خو بئاخڤى.

1

2

3



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

حه بێن خوه  لدوبف رێنمایێن نوژدارى ب کار بینە. 
چ حەبان ژبیرنەکە و پشتراست به  کو تێرا تە هەنە  

هەنە داکو دهرمانێن تە بدوماهى نەهێن.

د هندهک حالەتان دا، نه خوه شێن کو حه بان دخون، 
تووشى پاش هاتێن نەرێنى دبن. پاش هاتێن نەرێنى  

یێن ناسیار پێک دهێن  ژ سکچوون,دلرابوون، 
ئیسهال، ئێشانا گەدێ و رێژا  ئاستا کێم یا شه کرا 

خوینێ. ئه گه ر نه خوه ش تووشی پاش هاتێن نەرێنى 
بوو، نابیت دهرمانێن خو راوهستنیت. لدهمێ پێتڤى 

نوژدارێ خو ئاگەهدار بکە داکە دویفچوونا دهرمانێن 
تە بکەت. 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: حەب
نوژدارێ ته  دبیت  کو حەبان ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ ته  بدهت. جورێن حه بان هه نه ، هه ر جوره ک ب 

رهنگەکێ جودا کاردکەت دا کو ژ بۆ کۆنترۆلکرنا شه کرا خوینا ته  هاریکار بیت.

تێبینیێن کو دڤێت تو دهربارهى حەبان بزانى

حه بێن خوه  ل گۆری رێنمایێن نوژدارى ب 
کار بینە. چ حەبان ژبیر نەکە و  پشتراست 

به  کو تێرا تە هەنە هەتا دهمێ داهاتى.

راوێژا نوژدارێ خو بکە, دهربارهی نیشانێن  
نوى کو دبیت پشتی ده ستپێکرنا خوارنا 

حەبان دروست ببن، وه که  دلرابوون، 
زکچوون )ئیسهال( یان ژی رێژا کێم ئا 

شه کرا خوینێ.

چ جار حەبێن خو بێ راوێژا نوژدارى 
نە راوهستینە. هه تا ئه گه ر  تووشى 

پاشهاتان بووى, پێتڤیە دهستپێکێ دگەل 
نوژدارێ خو بئاخڤى.

1

2

3

پڕانیا نه خوه شێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ ژ بۆ کێمکرنا 
رێژا شه کرا خوینا خوه  حه بان دخون. جورێن حه بان هه نه  کو 
هه ر ئێک ب کریارنه  جودا ل سه ر لەشى، رێژا گلووکۆزا خوینێ 

کاردکەت؟.

چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: حەب
ئاخفتنکەرى:  تێبینیێن 

ده ما کو حه ب  بوتە دهێنە نڤیسین، دڤێت بابه تێن لخوارێ ژ بیر نه کەی:



ن چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب  رێڤە ببەین: ئه نسوول�ی
هندهک که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ دبیت پێتڤى بکارئینانا ئەنسولین دگەل یا حەبان ببن یان ژى ئەنسولینى لشوینا حەبان وهربگرن. بکارئینانا ئه نسوولینێ رامانا وێ چەندێ 

نادهت کو  نەخوشیا شەکرێ ته  گرانه  و ناهێتە کۆنترۆلکرن. ده ما کو حه ب ب تنێ ژ بۆ کۆنترۆلکرنا گلووکۆزا خوینێ تێرا ناکەن، ئه نسوولین ده رمانه کێ زێدهباری یه . 

پێگریێ ب سستەمێ خوارنا 
ساخلەم بکە کو تە و تیما چاڤدێرییا 

پزیشکى دانایە.

2

به شداری سه رهدانێن خوه  یێن 
ڕێک و پێک دگه ل تیما چاڤدێرییا 

ببە. ته ندورستیێ 

4

دده ما ئه نسوولینێ ب کار دئینى، گه له ک گرینگه  کو:

دهرمانان برهنگەکێ  ڕێک و پێک و 
لدویف رێنمایان ب کاربینی.

1

شه کرا خوینا خوه  ب ئاوایه کی ڕێک 
و پێک کۆنترۆل بکه  3

Pharmacy

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ن چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب  رێڤە ببەین: ئه نسوول�ی
هندهک که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ دبیت پێتڤى بکارئینانا ئەنسولین دگەل یا حەبان ببن یان ژى ئەنسولینى لشوینا حەبان وهربگرن. بکارئینانا ئه نسوولینێ رامانا وێ چەندێ 

نادهت کو  نەخوشیا شەکرێ ته  گرانه  و ناهێتە کۆنترۆلکرن. ده ما کو حه ب ب تنێ ژ بۆ کۆنترۆلکرنا گلووکۆزا خوینێ تێرا ناکەن، ئه نسوولین ده رمانه کێ زێدهباری یه . 

پێگریێ ب سستەمێ خوارنا 
ساخلەم بکە کو تە و تیما چاڤدێرییا 

پزیشکى دانایە.

2

به شداری سه رهدانێن خوه  یێن 
ڕێک و پێک دگه ل تیما چاڤدێرییا 

ببە. ته ندورستیێ 

4

دده ما ئه نسوولینێ ب کار دئینى، گه له ک گرینگه  کو:

دهرمانان برهنگەکێ  ڕێک و پێک و 
لدویف رێنمایان ب کاربینی.

1

شه کرا خوینا خوه  ب ئاوایه کی ڕێک 
و پێک کۆنترۆل بکه  3

Pharmacy

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ژ بۆ نه خوه شێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ جووره یا 
1 و هندهک نه خوه شێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ 

جووره یا 2 ئه نسوولین دهێتە دان. ئه نسوولین هۆرمۆنه که  کو 
رێژا گلووکۆزا خوینا ته  کێم دکه ت. گه له ک که س ژ بکارئینانا 

گلووکۆزێ دترسن. پێتڤیا تە ب بکارئینانا ئه نسوولینێ د هندهک 
که سان دا ژ بۆ کۆنترۆلکرنێ هاریکاره بکارئینانا ئه نسوولینێ 

و نەخوشیا شەکرێ کۆنترۆلبوویی باشتره ژ خوارنا حه بان و 
نەخوشیا شەکرێ کۆنترۆلبوویی یا لاواز و بێ هێزه.

چاوا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین: ئه نسوولین
ئاخفتنکەرى:  تێبینیێن 

جرعێن ئه نسوولینێ ل گۆری کێشا لەشى، رێژا 
گلووکۆزا خوینێ و تشتێ کو دخوی ب هویرى دهێتە 

حساب کرن. دهرمانان برهنگەکێ  ڕێک و پێک و 
لدویف رێنمایان ب کاربینە.

پاراستنا سستەمەکێ خوارنێ یێ ساخله م گه له ک 
گرینگه . دڤێت ببێژیە نوژدارێ خو کو چ و چەند 

بخوی و پێگرى دانێن خوارنا خوه  بی.

د دده ما بکارئینانا ئه نسوولینێ دا، دهێتە پێشنیارکرن 
کو رێژا شه کرا خوینا خوه  ب ڕێک و پێک قیاس بکەى. 
تیما چاڤدێرییا ته ندورستیا ته  ده ربارهى  کودڤێت  هه ر 
چه ند جاران ئەڤێ چەندێ دووباره بکەى ، ته رێنمایی 
دکەت. رێژا گلووکۆزا خوینا خوه  تۆمار بکه  دا کو بشێی 
ده ربارێ وێ دگه ل تیما چاڤدێرێن ته ندورستیێ یا خوه  

باخڤی.

پێکۆلا بکە کو سه رهدانێن خو یێن پلانکرى دگەل تیما 
چاڤدێرییا پزیشکى ژ دهست نەدهى.

هه ردهم  بلا ده رمان و رێژا گلووکۆزا تۆمارکریا تە دگه ل 
تەبن.

پشتی نڤیسینا ئه نسوولینێ، بابه تێن خوارێ ژ بیر نه که :



ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

Pharmacy

ن و نەخوشیا شەکرێ ئه نسوول�ی
ئه نسوولین ده رمانه که  کو گه له ک که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ وێ وه ک به شه ک چارهسەر بۆ 

کێمکرنا رێژا گلووکۆزا خوینا خوه  ب کار دئینن. 

سێ جورێن سه ره کی یێن ئه نسوولینا مرۆڤی هه نه : ئه نسوولینا کوڕت-
کارتێکرن، ناڤنجى-کارتێکرن و تێکەل.

تێکەلناڤنجى-کارتێکرنکورت-کارتێکرن

کورت-کارتێکرن
 بله ز دهێتە وه رگرتن: 

5–30 ده قیقه 

4–8 سەعەت بەردهوام دبیت 

ژ بۆ کۆ نترۆلکرنا شه کرا خوینێ د 
دهمێ دانێن خوارنێ و خوارنا کێم,و 

راستڤەکرنا رێژا بلندا شەکرێ 
بکارئینان دهێتە 

نزم-کارتێکرن
هێدیتر ژ ئه نسوولینا درێژ-کارتێکرن 

کاردکەت. 2 سەعەت

زێده  ژ 12 سەعەتان بەردهوام 
 دبیت

ژ بۆ کۆنترولکرنا گلووکۆزا خوینێ 
بشەڤ، دهمێ تێشتێ و نافبەرا 

داناندا دهێتە بکنرئینان

کورت-کارتێکرن
 بله ز تێ وه رگرتن:

30 ده قیقه 

 18–24 بەردهوام دبیت

ئه ڤ پێکهاته  تێکەلەکە ژ 
ئه نسوولینا کورت-کارتێکرن 

و درێژ-کارتێکرن و کارێ 
هەردوویان دکەت

x2

ڤیال و پێنوسێن  ئه نسوولینێ به رى ڤه کرنێ ل ناڤ 
سەلاجێدا هەلگره  و نەهێلە بجەمدیت. پشتی ڤه کرنێ، 

ئه نسوولینێ ل جهه کی هین هەلگره .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

برسیبوونێ خوهدان ئان ڕجفین  هه ستا 

نیگه رانیێ هه ستا  سه رگێژبوون 

بله ز ئاستا شه کرا خوینا خوه   
سەھ بکه . ئه گه ر نکاری وێ 

سەھ بکی، ب هه ر ئاوایی 
ده رمان بکه . 

پشتی 10–15 ده قیقه یان 
دیسان شه کرا خوینا خوه   

سەھ بکه . ئه گه ر هین ژی 
کێمه ، دیسان ڤی کاری بکه .  

ده رمان بکه   ب خوارن 
ئان ڤه خوارنا چاڤکانیا بله ز 
ئا شه کرێ، وه ک هه به که  

شه کرێ، ڤه خوارنه که  شێرین 
ئان ژی بابه تێن وها

ئه گه ر نیشانه یێن ته  هه نه 

 +15
ده قیقه 

1

2

3

. ێ ن کێمبوونا ئاستا گلووکۆزا خوی�ن نیشانه ی�ێی
ئاستا نزم ئا شه کرا خوینێ کو وه ک هیپۆگێلیسمی ژی تێ بناڤکرن، د ده مه کێ دا دقه ومه  کو ئاستا گلووکۆزێ ل 

ناڤ خوینا نه خوه ش گه له کی دادکه ڤه . دبه  کو ب ئاوایێ نشکێڤایی بقه ومه .

نیشانه یێن هشیارده ر ئێن گران نیشانه یێن هشیارده ر ئێن سه ره تایی 

لاوازی ئان کێشه یا د 
ڕێڤاچوون و مه شیانێ 

هه ستا گێژبوون ئان ژی لڤ و 
ته ڤگه رێن ئه جێب

تاریبوونا چاڤان

ئه گه ر نیشانه  نه هاتن ڕاوه ستاندن و هه ما 
وسا هه سته که  ته  یا نه خوه ش هه بوو، بله ز ژ 

بژیشک ئان په ره ستارێ خوه  ئالیکاریێ وه رگره . 

جهێ ده رزیلێدانا 
ئه نسوولینى ل لەشێ 

خو هەلبژێره. 

پێدڤیێن خوه  ئاماده  بکه ى: 1
پێنوسێ ئه نسوولینێ یا 
تژیکرى، سره نج و ڤیالا 

ئه نسوولینێ

2

یان ژی

د گوشا 90° دا ده رزیێ 
بدانە. ئه ئه گه ر تو گه له کێ 

لاوازى، ب گوشا °45 
ده رزیێ بدانە.

هنده ک ژ چه رمێ خوه  3
بگڤێشە و بله ز ده رزیێ تێ 

ڕا که .

پیستوونێ هه تا دوماهیێ 
ببە خار  پال بده . هه تا 5 

بهه ژمێره 

چه رمی به رده .  ده رزیێ ڕاکه .5 ئه گه ر ده رزی و سره نجى 6
ب کار دئینى پاڤێژه  سەلکا 

گلێشی دا.

7

4

ێ ددا�ن چاوا دهرزیکا ئەنسولی�ن
ئه نسوولین دڤێت لجهێ دیارکری یێ گوشتێ لەشێ تە بهێتە دانان، بەلێ هه ر جار ل ئێک جهی نەدانه .

چاوا دهرزیکا ئەنسولینێ ددانى 

 

چ جار پێنوسێ 
ئەنسولینێ خو نەده 

کەسەکێ دی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

سێ پۆسته ر ده ربارهى بکارئینانا ئه نسوولینێ ژ بۆ هاریکاریا  برێڤەبرنا 
رێژا گلووکۆزا خوینێ د ڤى به شى دا هه نه . پۆسته ر زانیاریێن سه ره تایی 

ده ربارهى بکارئینانا ئه نسوولینێ دیاردکەن 

پۆسته ر 7: ئه نسوولین و نەخوشیا شەکرێ 
پۆسته ر 8: ده رزیلێدانا ئه نسوولینێ
پۆسته ر 9: رێژا کێم گلووکۆزا خوینێ

مژار 3:
ۆلکرنا )شەکرا(نەخوشیا  تو چاوا ئه نسوولی�ن ژ بۆ کۆن�ت

؟ ێ شەکرێ خوه  ب کار دئی�ن لدهمێێ هەوارهات�ن
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ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ
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هندهک که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ جووره یا 
2 هه وجه ى ئەنسولینى دبن ژ بۆ هاریکارییا  کۆنترۆلکرنا 

شه کرا خوینا خوه. نوژدارێ  وان دهرمانێ پێتڤى بۆ دنڤیسیت 
و چاوانیا بکارئینانێ بۆ دیار دکەت دگەل لدویفچوونا 

سستەمەکێ خوارنێ یێ ساخلەم و کرنا راهێنانێن وهرزشى.   

پۆسته ر زانیاریێن سه ره تایی ده ربارێ بکارئینانا ئه نسوولینێ 
دیاردکەن 

پۆسته ر 7: ئه نسوولین و نەخوشیا شەکرێ 
پۆسته ر 8: چاوا دهرزیکا ئەنسولینێ ددانى

پۆسته ر 9: نیشانێن کێمبوونا گلووکۆزا خوینێ

مژار 3: تو چاوا ئه نسوولینێ ژ بۆ کۆنترۆلکرنا )شەکرا(نەخوشیا شەکرێ خوه  ب کار دئینى لدهمێ هەوارهاتنێ؟
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

Pharmacy

ن و نەخوشیا شەکرێ ئه نسوول�ی
ئه نسوولین ده رمانه که  کو گه له ک که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ وێ وه ک به شه ک چارهسەر بۆ 

کێمکرنا رێژا گلووکۆزا خوینا خوه  ب کار دئینن. 

سێ جورێن سه ره کی یێن ئه نسوولینا مرۆڤی هه نه : ئه نسوولینا کوڕت-
کارتێکرن، ناڤنجى-کارتێکرن و تێکەل.

تێکەلناڤنجى-کارتێکرنکورت-کارتێکرن

کورت-کارتێکرن
 بله ز دهێتە وه رگرتن: 

5–30 ده قیقه 

4–8 سەعەت بەردهوام دبیت 

ژ بۆ کۆ نترۆلکرنا شه کرا خوینێ د 
دهمێ دانێن خوارنێ و خوارنا کێم,و 

راستڤەکرنا رێژا بلندا شەکرێ 
بکارئینان دهێتە 

نزم-کارتێکرن
هێدیتر ژ ئه نسوولینا درێژ-کارتێکرن 

کاردکەت. 2 سەعەت

زێده  ژ 12 سەعەتان بەردهوام 
 دبیت

ژ بۆ کۆنترولکرنا گلووکۆزا خوینێ 
بشەڤ، دهمێ تێشتێ و نافبەرا 

داناندا دهێتە بکنرئینان

کورت-کارتێکرن
 بله ز تێ وه رگرتن:

30 ده قیقه 

 18–24 بەردهوام دبیت

ئه ڤ پێکهاته  تێکەلەکە ژ 
ئه نسوولینا کورت-کارتێکرن 

و درێژ-کارتێکرن و کارێ 
هەردوویان دکەت

x2

ڤیال و پێنوسێن  ئه نسوولینێ به رى ڤه کرنێ ل ناڤ 
سەلاجێدا هەلگره  و نەهێلە بجەمدیت. پشتی ڤه کرنێ، 

ئه نسوولینێ ل جهه کی هین هەلگره .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

جهێ ده رزیلێدانا 
ئه نسوولینى ل لەشێ 

خو هەلبژێره. 

پێدڤیێن خوه  ئاماده  بکه ى: 1
پێنوسێ ئه نسوولینێ یا 
تژیکرى، سره نج و ڤیالا 

ئه نسوولینێ

2

یان ژی

د گوشا 90° دا ده رزیێ 
بدانە. ئه ئه گه ر تو گه له کێ 

لاوازى، ب گوشا °45 
ده رزیێ بدانە.

هنده ک ژ چه رمێ خوه  3
بگڤێشە و بله ز ده رزیێ تێ 

ڕا که .

پیستوونێ هه تا دوماهیێ 
ببە خار  پال بده . هه تا 5 

بهه ژمێره 

چه رمی به رده .  ده رزیێ ڕاکه .5 ئه گه ر ده رزی و سره نجى 6
ب کار دئینى پاڤێژه  سەلکا 

گلێشی دا.

7

4

ێ ددا�ن چاوا دهرزیکا ئەنسولی�ن
ئه نسوولین دڤێت لجهێ دیارکری یێ گوشتێ لەشێ تە بهێتە دانان، بەلێ هه ر جار ل ئێک جهی نەدانه .

چاوا دهرزیکا ئەنسولینێ ددانى 

 

چ جار پێنوسێ 
ئەنسولینێ خو نەده 

کەسەکێ دی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

برسیبوونێ خوهدان ئان ڕجفین  هه ستا 

نیگه رانیێ هه ستا  سه رگێژبوون 

بله ز ئاستا شه کرا خوینا خوه   
سەھ بکه . ئه گه ر نکاری وێ 

سەھ بکی، ب هه ر ئاوایی 
ده رمان بکه . 

پشتی 10–15 ده قیقه یان 
دیسان شه کرا خوینا خوه   

سەھ بکه . ئه گه ر هین ژی 
کێمه ، دیسان ڤی کاری بکه .  

ده رمان بکه   ب خوارن 
ئان ڤه خوارنا چاڤکانیا بله ز 
ئا شه کرێ، وه ک هه به که  

شه کرێ، ڤه خوارنه که  شێرین 
ئان ژی بابه تێن وها

ئه گه ر نیشانه یێن ته  هه نه 

 +15
ده قیقه 

1

2

3

. ێ ن کێمبوونا ئاستا گلووکۆزا خوی�ن نیشانه ی�ێی
ئاستا نزم ئا شه کرا خوینێ کو وه ک هیپۆگێلیسمی ژی تێ بناڤکرن، د ده مه کێ دا دقه ومه  کو ئاستا گلووکۆزێ ل 

ناڤ خوینا نه خوه ش گه له کی دادکه ڤه . دبه  کو ب ئاوایێ نشکێڤایی بقه ومه .

نیشانه یێن هشیارده ر ئێن گران نیشانه یێن هشیارده ر ئێن سه ره تایی 

لاوازی ئان کێشه یا د 
ڕێڤاچوون و مه شیانێ 

هه ستا گێژبوون ئان ژی لڤ و 
ته ڤگه رێن ئه جێب

تاریبوونا چاڤان

ئه گه ر نیشانه  نه هاتن ڕاوه ستاندن و هه ما 
وسا هه سته که  ته  یا نه خوه ش هه بوو، بله ز ژ 

بژیشک ئان په ره ستارێ خوه  ئالیکاریێ وه رگره . 



Pharmacy

ن و نەخوشیا شەکرێ ئه نسوول�ی
ئه نسوولین ده رمانه که  کو گه له ک که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ وێ وه ک به شه ک چارهسەر بۆ 

کێمکرنا رێژا گلووکۆزا خوینا خوه  ب کار دئینن. 

سێ جورێن سه ره کی یێن ئه نسوولینا مرۆڤی هه نه : ئه نسوولینا کوڕت-
کارتێکرن، ناڤنجى-کارتێکرن و تێکەل.

تێکەلناڤنجى-کارتێکرنکورت-کارتێکرن

کورت-کارتێکرن
 بله ز دهێتە وه رگرتن: 

5–30 ده قیقه 

4–8 سەعەت بەردهوام دبیت 

ژ بۆ کۆ نترۆلکرنا شه کرا خوینێ د 
دهمێ دانێن خوارنێ و خوارنا کێم,و 

راستڤەکرنا رێژا بلندا شەکرێ 
بکارئینان دهێتە 

نزم-کارتێکرن
هێدیتر ژ ئه نسوولینا درێژ-کارتێکرن 

کاردکەت. 2 سەعەت

زێده  ژ 12 سەعەتان بەردهوام 
 دبیت

ژ بۆ کۆنترولکرنا گلووکۆزا خوینێ 
بشەڤ، دهمێ تێشتێ و نافبەرا 

داناندا دهێتە بکنرئینان

کورت-کارتێکرن
 بله ز تێ وه رگرتن:

30 ده قیقه 

 18–24 بەردهوام دبیت

ئه ڤ پێکهاته  تێکەلەکە ژ 
ئه نسوولینا کورت-کارتێکرن 

و درێژ-کارتێکرن و کارێ 
هەردوویان دکەت

x2

ڤیال و پێنوسێن  ئه نسوولینێ به رى ڤه کرنێ ل ناڤ 
سەلاجێدا هەلگره  و نەهێلە بجەمدیت. پشتی ڤه کرنێ، 

ئه نسوولینێ ل جهه کی هین هەلگره .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

Pharmacy

ن و نەخوشیا شەکرێ ئه نسوول�ی
ئه نسوولین ده رمانه که  کو گه له ک که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ وێ وه ک به شه ک چارهسەر بۆ 

کێمکرنا رێژا گلووکۆزا خوینا خوه  ب کار دئینن. 

سێ جورێن سه ره کی یێن ئه نسوولینا مرۆڤی هه نه : ئه نسوولینا کوڕت-
کارتێکرن، ناڤنجى-کارتێکرن و تێکەل.

تێکەلناڤنجى-کارتێکرنکورت-کارتێکرن

کورت-کارتێکرن
 بله ز دهێتە وه رگرتن: 

5–30 ده قیقه 

4–8 سەعەت بەردهوام دبیت 

ژ بۆ کۆ نترۆلکرنا شه کرا خوینێ د 
دهمێ دانێن خوارنێ و خوارنا کێم,و 

راستڤەکرنا رێژا بلندا شەکرێ 
بکارئینان دهێتە 

نزم-کارتێکرن
هێدیتر ژ ئه نسوولینا درێژ-کارتێکرن 

کاردکەت. 2 سەعەت

زێده  ژ 12 سەعەتان بەردهوام 
 دبیت

ژ بۆ کۆنترولکرنا گلووکۆزا خوینێ 
بشەڤ، دهمێ تێشتێ و نافبەرا 

داناندا دهێتە بکنرئینان

کورت-کارتێکرن
 بله ز تێ وه رگرتن:

30 ده قیقه 

 18–24 بەردهوام دبیت

ئه ڤ پێکهاته  تێکەلەکە ژ 
ئه نسوولینا کورت-کارتێکرن 

و درێژ-کارتێکرن و کارێ 
هەردوویان دکەت

x2

ڤیال و پێنوسێن  ئه نسوولینێ به رى ڤه کرنێ ل ناڤ 
سەلاجێدا هەلگره  و نەهێلە بجەمدیت. پشتی ڤه کرنێ، 

ئه نسوولینێ ل جهه کی هین هەلگره .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ئه نسوولین و نەخوشیا شەکرێ
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

کورت-کارتێکرن

کورت-کارتێکرن
 بله ز دهێتە وه رگرتن: 

5–30 ده قیقه 

 4–8 سەعەت بەردهوام دبیت 

ژ بۆ کۆ نترۆلکرنا شه کرا خوینێ د دهمێ دانێن 
خوارنێ و خوارنا کێم,و راستڤەکرنا رێژا بلندا 

شەکرێ دهێتە بکارئینان

ناڤنجى-کارتێکرن

نزم-کارتێکرن
 هێدیتر ژ ئه نسوولینا درێژ-کارتێکرن کاردکەت.

2 سەعەت

زێده  ژ 12 سەعەتان بەردهوام دبیت

ژ بۆ کۆنترولکرنا گلووکۆزا خوینێ بشەڤ، دهمێ 
تێشتێ و نافبەرا داناندا دهێتە بکنرئینان

تێکەل 

کورت-کارتێکرن
بله ز دهێتە وه رگرتن: 30 ده قیقه 

 18–24 بەردهوام دبیت

ئه ڤ پێکهاته  تێکەلەکە ژ ئه نسوولینا کورت-
کارتێکرن و درێژ-کارتێکرن و کارێ هەردوویان 

دکەت

ئه نسوولین هۆرمۆنه که  کو ڕۆله کێ  گرنگ د پیڤانا رێژا گلووکۆزا 
خوینا تە هەیە. ده ما کو تە نەخوشیا شەکرێ هه بیت، لەشێ ته  
ئه نسوولینێ ب دورستی ب کار نائینیت یان به رهه م نائینیت و  

دبیت نوژدارێ تە ئه نسوولینێ وه ک به شه ک پلانا ئینانە خارا 
شەکرا خوینی بوتە بنڤیسیت. 

ئه نسوولین بەهرا پێتر برهنگێ دهرزیلێدان دهێتە بکارئینان ب 
ڕێیا سره نج یان ژی قه له مێ تژیکرى. هه ر دوو ژی وهک ئێک 

کارتێکرن هەیە. گرینگه  کو ده رزی تعقیم کرى بهێنە بکارئینان و 
ئێکسەر پشتى بکارئینانێ بهێنە هاڤێتن. 

جووره یێن جیاواز ئێن ئه نسوولینێ هه نه .
هه می جورێن ئه نسوولینێ دشێن رێژا گلووکۆزا خوینێ کۆنترۆل 

بکەن، بەلێ هندهک جورێن ئه نسوولینێ بله زتر ژ یێن دیتر 
ده ست ب کارێ خوه  دکەن ئان ژی ته مه نێ وان درێژتره . گه ڵه ک 

که س هه ر ڕۆژ دوو جورێن جودا یێن ئه نسوولینێ ب کار دئینن 
دا کو لەشێ وان د  ڕۆژ و شه ڤێ دا ئه نسوولین هه بهیت. هەمى 

ئه نسوولینێن هه یی ل تاقیگەهان دهێنە  چێکرن و پێکهاتی 
ژ به رهه مێن گیانەوهر نینن. ــئه نسوولین دشێن ب ڕێیا سره نج 
یان پێنوسێ تژیکرى بهێتە وهرگرتن. هه ر دوو ژی وهک ئێک 

کارتێکرن هەیە. 

گرینگه  کو ده رزی تعقیم کرى بهێنە بکارئینان و ئێکسەر پشتى 
بکارئینانێ بهێنە هاڤێتن. ژ بیر نەکە کو ئه نسوولین نابیت د 

فریزه رێ  دا هەلگری! ئه گه رته  ئاریشە د هەلگرتنا ئەنسوولینى 
دا لمال هەیە,تو دشێى سەلاجێن دوکانێن کولانان بکاربینى. هه ر 

وهسا تو دشێى وان دناف گولدانکێن ئاخێدا هەلگرى کو پلا 
گەرمییا وان دنافبەرا 2 هه تا 8 ده ره جه  بیت.

ئه نسوولینێ  جورێن 



جهێ ده رزیلێدانا 
ئه نسوولینى ل لەشێ 

خو هەلبژێره. 

پێدڤیێن خوه  ئاماده  بکه ى: 1
پێنوسێ ئه نسوولینێ یا 
تژیکرى، سره نج و ڤیالا 

ئه نسوولینێ

2

یان ژی

د گوشا 90° دا ده رزیێ 
بدانە. ئه ئه گه ر تو گه له کێ 

لاوازى، ب گوشا °45 
ده رزیێ بدانە.

هنده ک ژ چه رمێ خوه  3
بگڤێشە و بله ز ده رزیێ تێ 

ڕا که .

پیستوونێ هه تا دوماهیێ 
ببە خار  پال بده . هه تا 5 

بهه ژمێره 

چه رمی به رده .  ده رزیێ ڕاکه .5 ئه گه ر ده رزی و سره نجى 6
ب کار دئینى پاڤێژه  سەلکا 

گلێشی دا.

7

4

ێ ددا�ن چاوا دهرزیکا ئەنسولی�ن
ئه نسوولین دڤێت لجهێ دیارکری یێ گوشتێ لەشێ تە بهێتە دانان، بەلێ هه ر جار ل ئێک جهی نەدانه .

چاوا دهرزیکا ئەنسولینێ ددانى 

 

چ جار پێنوسێ 
ئەنسولینێ خو نەده 

کەسەکێ دی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 
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ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی
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ب کار دئینى پاڤێژه  سەلکا 

گلێشی دا.

7

4

ێ ددا�ن چاوا دهرزیکا ئەنسولی�ن
ئه نسوولین دڤێت لجهێ دیارکری یێ گوشتێ لەشێ تە بهێتە دانان، بەلێ هه ر جار ل ئێک جهی نەدانه .

چاوا دهرزیکا ئەنسولینێ ددانى 

 

چ جار پێنوسێ 
ئەنسولینێ خو نەده 

کەسەکێ دی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

چاوا دهرزیکا ئەنسولینێ ددانى
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

ئه نسوولین دڤێت ل هه می جهێ گشتی یێ لەشی بهێتە دانان، 
ژبو بهێزبوونێ. هه ر جار ئه نسوولینێ تام ل هه مان جهێ 

ده رزیلێدانێ یێ به رێ ده رزی نه که . ل شوینا وێ، ل هه مان 
جهی ئەنجام بده 

شێوازا ده رزیلێدانا ئه نسوولینێ: چ پێنوسێ ده رزیلێدانێ ب کار 
بینی ئان ژی سره نجێ، شێوازێ وێ ئێکە . بۆ کێشانا ئه نسوولینێ 

ژ شرینقێ )ڤیال( تو پێتڤی پێنوسێ ئه نسوولینێ ئان ژی ده رزی 
و سره نجەکی. 

پێدڤیێن خوه  ئاماده  بکه : پێنوسێ . 2
ئه نسوولینێ یێ تژیکری

یان ژی

ده رزی، سره نج و ڤیالا ئه نسوولینێ.

د گوشا 90° دا ده رزیێ بدانە. ئه گه ر تو . 3
گه له کی لاوازی، ب گۆشا 45° بدانە.

هنه کی ژ چه رم، بگوڤشینه  و بله ز ده رزیێ . 4
تێ ڕا که . 

پیستوونێ هه تا داویێ پاڵده بده  و هه تا . 5جهێ ده رزیلێدانا ئه نسوولینێ ل لەشێ خو ههلبژێره . 1
هه ژمارا 5 هه ژمێره . 

ژ ناڤ چه رمی ده ربێخە و باڤێژه . . 	

ده رزی )وسره نجێ، ئه گه ر بکار دئینی( باڤێژه  . 	
جهەک تایبەت کو ده رزیێن بکارهاتی هاتیه  
دابینکرن۱ ئان ژی ژ پلاستیکا زڤر و هشک 
هاتیه  چێکرن )ده رزیێ ئێکسەر نە هاڤێژه  

ناڤ گلێشی(.

چاوا دهرزیکا ئەنسولینێ ددانى  



ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

برسیبوونێ خوهدان ئان ڕجفین  هه ستا 

نیگه رانیێ هه ستا  سه رگێژبوون 

بله ز ئاستا شه کرا خوینا خوه   
سەھ بکه . ئه گه ر نکاری وێ 

سەھ بکی، ب هه ر ئاوایی 
ده رمان بکه . 

پشتی 10–15 ده قیقه یان 
دیسان شه کرا خوینا خوه   

سەھ بکه . ئه گه ر هین ژی 
کێمه ، دیسان ڤی کاری بکه .  

ده رمان بکه   ب خوارن 
ئان ڤه خوارنا چاڤکانیا بله ز 
ئا شه کرێ، وه ک هه به که  

شه کرێ، ڤه خوارنه که  شێرین 
ئان ژی بابه تێن وها

ئه گه ر نیشانه یێن ته  هه نه 

 +15
ده قیقه 

1

2

3

. ێ ن کێمبوونا ئاستا گلووکۆزا خوی�ن نیشانه ی�ێی
ئاستا نزم ئا شه کرا خوینێ کو وه ک هیپۆگێلیسمی ژی تێ بناڤکرن، د ده مه کێ دا دقه ومه  کو ئاستا گلووکۆزێ ل 

ناڤ خوینا نه خوه ش گه له کی دادکه ڤه . دبه  کو ب ئاوایێ نشکێڤایی بقه ومه .

نیشانه یێن هشیارده ر ئێن گران نیشانه یێن هشیارده ر ئێن سه ره تایی 

لاوازی ئان کێشه یا د 
ڕێڤاچوون و مه شیانێ 

هه ستا گێژبوون ئان ژی لڤ و 
ته ڤگه رێن ئه جێب

تاریبوونا چاڤان

ئه گه ر نیشانه  نه هاتن ڕاوه ستاندن و هه ما 
وسا هه سته که  ته  یا نه خوه ش هه بوو، بله ز ژ 

بژیشک ئان په ره ستارێ خوه  ئالیکاریێ وه رگره . 



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی
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نیگه رانیێ هه ستا  سه رگێژبوون 
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سەھ بکی، ب هه ر ئاوایی 
ده رمان بکه . 

پشتی 10–15 ده قیقه یان 
دیسان شه کرا خوینا خوه   

سەھ بکه . ئه گه ر هین ژی 
کێمه ، دیسان ڤی کاری بکه .  

ده رمان بکه   ب خوارن 
ئان ڤه خوارنا چاڤکانیا بله ز 
ئا شه کرێ، وه ک هه به که  

شه کرێ، ڤه خوارنه که  شێرین 
ئان ژی بابه تێن وها

ئه گه ر نیشانه یێن ته  هه نه 

 +15
ده قیقه 

1

2

3

. ێ ن کێمبوونا ئاستا گلووکۆزا خوی�ن نیشانه ی�ێی
ئاستا نزم ئا شه کرا خوینێ کو وه ک هیپۆگێلیسمی ژی تێ بناڤکرن، د ده مه کێ دا دقه ومه  کو ئاستا گلووکۆزێ ل 

ناڤ خوینا نه خوه ش گه له کی دادکه ڤه . دبه  کو ب ئاوایێ نشکێڤایی بقه ومه .

نیشانه یێن هشیارده ر ئێن گران نیشانه یێن هشیارده ر ئێن سه ره تایی 

لاوازی ئان کێشه یا د 
ڕێڤاچوون و مه شیانێ 

هه ستا گێژبوون ئان ژی لڤ و 
ته ڤگه رێن ئه جێب

تاریبوونا چاڤان

ئه گه ر نیشانه  نه هاتن ڕاوه ستاندن و هه ما 
وسا هه سته که  ته  یا نه خوه ش هه بوو، بله ز ژ 

بژیشک ئان په ره ستارێ خوه  ئالیکاریێ وه رگره . 

نیشانه یێن نزمبوونا ئاستا گلووکۆزا خوینێ.
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

خویدان ئان ڕجفین 

برسیبوونێ  هه ستا 

سه رگێژبوون 

نیگه رانیێ  هه ستا 

لاوازی ئان کێشه  د رێڤەچوونێدا 

تاریبوونا دیتنێ 

هه ستا گێژبوون ئان ڕه فتارێن سەیر

ئاستا نزم ئا شه کرا خوینێ کو وه ک هیپۆگلیسمی ژی تێ بناڤکرن، 
د ده مه کێ دا دقه ومه  کو ئاستا گلووکۆزێ ل ناڤ خوینا نه خوه ش 

گه له کی بهێ خوارێ. نیشانه یا داکه تنا ئاستا شه کرا خوینێ 
گرێدایی ب نه خوه ش دبه  کو د درێژاهیائا ده مێ دا بگوهه ره . ته ڤی 

ڤێیا، نیشانه یێن هشیاریده ر ئێن ناسیار پێکهاتی ژ خویدان ئان 
ڕجفین، سه رگێژبوون و هه ستا برچیتیێ ئان ژی نیگه رانی یه . تو 
دڤێت هزرا خو بدهیە سەر ڤان  نیشانه یان، ژ به ر کو ئه گه ر رێژا 

نزم یا شه کرا خوینا ته  نه هێتە ده رمانکرن، دشێت ببیتە ئەگەر کو 
ب گرانی نه خوه ش ببی.

چ تشته ک دشێت ببه  ئەگەرێ داکه تنا 
رێژا گلووکۆزا خوینێ؟ 

نیشانه یێن نزمبوونا ئاستا گلووکۆزا خوینێ 
چ نه ؟ 

نیشانه یێن گران  

بکارهانینا گه له کی زێده  یا دهرمانان، ژ وان ئه نسوولین و 	 
هندهک حەبێن نەخوشیا شەکرێ. 

تێرا خوه  نه خوارنا خوارنێ 	 
وه رزشا گه له ک زێده  بێیی خوارنا دانێن ناڤین ئان نزمبونا 	 

رێژا ئەنسولینی. 
هێلانا گەلەک زێده یا دانێن خوارنێ. 	 
نه خوه شی	 

نیشانه یێن هشیارده ر ئێن سه ره تایی 

بله ز پشکنینا گلووکۆزا خوینا خوه  بکە ئه گه ر . 1
نەشێی، بهەر رهنگەگی چارهسەر بکە. تو و 

چاڤدێره ک دڤێت هه ردهم ژێدهرهکێ شه کرێ یا 
بله ز دگه ل خوه  هەلگرن.

خو چارهسەربکە، بخوارن ئان ڤه خوارنا ژێدهرهکێ . 2
شەکرێ یێ بله ز، وه ک حه با شه کرێ، ڤه خوارنەکا  

شرین ئان بابه تێن هوسا  

پشتی 10–15 ده قیقه یان دیسان ئاستا شه کرا خوینا . 3
خوه  تێست بکه . ئه گه ر هێشتا ژی کێمه ، دیسان 

چارهسەر بکه .

ژ مالبات و دۆستێن خوه  ڕا  بێژه کو ئه گه ر به رسڤا . 4
لەشێ تە بۆ  ده رمان نه رێنی بوو )خوارن ئان 

ڤه خوارنا ژێدهرهکێ شه کرێ یا بله ز(، ئان ئه گه ر ته  
هشیاریا خوه  ژ ده ست دا، بله ز داخازا هەوارهاتنێ 

بکەن.

ئه گه ر نیشانه  نه هاتن ڕاوه ستاندن و هه ما وسا هه سته که  
ته  یا نه خوه ش هه بوو، بله ز ژ بژیشک ئان په ره ستارێ 

خوه  ئالیکاریێ وه رگره .

تشتێ کو تو دکاری بکەی 



ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

 پاشهاتێن نەخوشیا شەکرێ کو بەرامبەر مەترسیا بلند داىى: 

نه خوه شیا 
گولچیسکان

جەلتا 
مێشکی

نه خوه شیا دل

زیانا تورهبوونێ

ئاریشێن چاڤان

ێ تە ن نەخوشیا شەکرێ ل سه ر لە�ش ن سه ره کى  ی�ێی کارتێکرن�ێی
چاڤدێری بو تەندروستییا خو و کونترولکرنا نەخوشیا شەکرا خو باشترین رێکە بو پێشگرتن و درهنگئێخستنا دووهاتێن 

)مضاعفات( مەترسیدار  یێن گرێدایی نەخوشیا شەکرێ.

هه ستا خه م، گرین ئان ژی 
هه ستیاری و ته هریکباریێ

بسانەهى هه ست 
وه ستیانێ دکی

هزردکەى هەژى 
بەردهوامیێ نینە

ئه م چاوا چاڤدێرییاته نددورستیا خوه  یا ده روو�ن بکەین؟
هه بوونا نه خوه شیه که  دوو مدرێژ و هه تاهه تایی وهکى نەخوشیا شەکرێ و گوههورینا شێوازا ژیانێ و سستەما خوارنێ و خوارنا ده رمانان دبیت بێزارکەر بیت دبی ته ندورستیا تەیا 

ده روونی بکه ڤه  بن کارتێکرنێ  و تو ل به ر مەترسییا زهێده ی تووشبوونا ب خەمۆکى  ئان نە مرتاحیێ بی.

بلا ئاگەها ته ژ ته ندورستیا ته  یا ده روونی هه بیت،
هه ستا ستره س وئارامیێ کارتێکرنێ ل شێوازا ڕووبرووبوونا ته  دگه ل نەخوشیا شەکرێ دکه  و 
دکاره  ئاستا گلووکۆزا خوینا ته  ژی بئێخنە مەترسێی تو دکاری ستره س و بێهه داریێ کێم بکی:

نەخوشیا شەکرێ دشێت کارتێکرنێ ل گێولێ ته  بکه ت و 
ببیتە ئەگەرێ خەمۆکیێ تیما چاڤدێریيا ته ندورستیێ یا ته  ب 

به رده وامی مرووز و خوییا ته  دنرخینه . گرینگه  کوهایدارى  
نیشانه یێن ناسیار یێن خەمۆکیێ ببى.

نیشانه یێن خەمۆکى و بێهنته نگیێ یێن ناسیار 

تێرا خوه  نڤستن

ل سه ر هه ستێن خوه  دگه ل 
که سه کی ب باوهر باخڤه .،

به رده وام وه رزیش بکه  و دهمى بۆ 
چالاکیێن لەشى کو حەژێ دکەى 

تەرخان بکە

ڤه قه تاندن و ته رخانکرنا ده مێ ژبۆ پێکهانینا کارنان کو 
ژ وان هه ز دکی، وه که  گوهداریا ل مووزیکێ، دواکرن 

ئان ژی خوه ندنا پرتووکان و ترخانکرنا ده مه کێ ژ بۆ 
بێهنڤه دانێ

ژده ستدان ئان ژی 
زێده بوونا مه یلا بۆ خوارنێ 
ئان ژی گرانی و ڕازانا کێم 

ئان زێده 

ئه گه ر نیشانه یێن خەمۆکیێ لتە دهرکەتن، بله ز دگه ل 
ئه ندامه کی تیما چاڤدێرییا ته ندورستیێ په یوه ندیێ 

بکه .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نەخوشیا شەکرێ خه ته را تووشبوونا ب نه خوه شیێن دل پتر دکه ت. 

نەخوشیا شەکرێ چاوا باندۆر ل دلێێ ته  دکه ت؟
ڕێڤابرنا شه کرا خوینێ، زه ختا خوینێ و ئاستا کۆلێسته رۆلێ دکاره  خه ته را تووشبوونا ب ئاریشەیێت دل ئان ژی 

جەلتا دل کێم بکه . 

ئاستا بلند ئا گلووکۆزا خوینێ دکاره  زرار و زیانێ ل 
دۆرهێل و دیوارێ ده مارێن خوینێ بخه . 

کێمبوونا هه ڕکینا خوینێ زه ختێ تینه  
سه ر دل و ده مارێن خوینێ.

ئه ڤ یه ک دبه  سه به با 
زراڤبوونا ده مارێن 
خوینێ و کێمبوونا 

هه ڕکینا خوینێ به ر ب 
دل ڤا.

ماده یێن چه ور )چه وری و 
کۆلێسته رۆل( ل ده مارێن 

خوینێ دزه لقن. 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

خەتەرا تووشبوونا ب 
نه خوه شیا دل کێم بکه .

ساخله م و ته ندورست بخوه 

ده رمانێن خوه  ل گۆری 
ده ستوورا بژیشک بخوه .

ب ئاوایێ ڕێک و پێک راهێنان و 
وهرزشێ بکە.

راوهستاندنا جگاره کێشانێ

خوارنا خوێیێ وه ک 
به شه که  په رگاله که  خوارنێ 

یا ساخله م سینۆردار بکه .

سستەمێ خوارنێ یا 
کێم-چه ور و تژی فێقى و 

زهرزهوات هەلبژێره

ڕووبرووبوونا دگه ل حالتێن 
سترێسێ کێم بکه . 

خوه  ژ ڤه خوارنا زیان 
بەخش یا کهولى دوور 

بکه 

راوهستاندنا جگاره کێشانێ

ئه گه ر کێشا لەشێ ته  زێده  
یه ، کێم بکه 

ده رمانێن خوه  یێن زه ختا 
خوینێ ل گۆری ده ستوورا 

بژیشک بخوه  و ئه گه ر 
پرسگرێکه ک چێ بوو ژ 

وان ڕا ببێژه .

هه ری کێم 30 
ده قیقه یان د ڕۆژێ دا 

چالاک به 

ئه گه ر نەخوشیا شەکرێ، نه خوه شیا گورچکان ئان ژی نه خوه شیا دل د ته  دا هه یه ، ئه گه ر زه ختا خوینا 
ته  ل سه ر 130/80 یه ، سه ردانا ئه ندامه کی تیما چاڤدێریا ته ندورستیا خوه  بکه . ئه گه ر ئه ڤ شه رت و 
مه رج د ته  دا تنه نه ، ئه گه ر زه ختا خوینا ته  ژۆرایی 140/90 به ، سه ردانا ئه ندامه کی تیما مقاته بوونێن 

ته ندورستیا خوه  بکه . 
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ده ما بژیشک ئان ژی پەرهستار زه ختا خوینا ته  ژ ته  ڕا دبێژه ، ئه و دبێژن دو هه ژمار

هه ژمارا ژۆر زه ختا ناڤ 
ده مائارێن خوینا ته  د ده ما 

پومپه کرنا دل دا یه . 

هه ژمارا خوارێ زه ختا ناڤ 
ده مارێن خوینا ته  د ده مه کێ دا کو 

دلێ ته  ئارامه . 

چاوا دکاری زه ختا خوینا خوه  کێم بکی پیڤاندنا زه ختا خوینێ 

ێ یا بلند چ یه ؟  فشارا خوی�ن
زه ختا خوینێ یا بلند، ئان ژی فشارا خوینێ یا زێده د ده مه کێ دا دقه ومه  کو زه ختا خوینا ته  ژ ئاستا خوه زایی زێده تر ببه . ده ما کو زه ختا 

خوینا ته  بلند به  و نەخوشیا شەکرێ ته  ژی هه به ، خه ته را زرار و زیانا ل ده مارێن خوینا ته  زێده تر ژ زه ختا خوینا بلند ئان نەخوشیا شەکرێ 
زێده  دبه .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ن نەخوشیا شەکرێ بگرن ئه م چاوا پێ�ش ل دووهات�ێی
ئه ڤ هن قۆناخن کو دکاری ب ئاوایێ ڕۆژانه  ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب جی بینی.

ئه گه ر تیما ته  یا مقاته بوونێن ته ندورستیێ ته وسیه  
دکه  و ئه نسوولینێ ب کار تینی، گلووکۆزا خوینا خوه  

ڤه کۆلینه .

هندهک تێبینی ژ بۆ برێڤەبرنا نەخوشیا شەکرێ و ته ندورستی

پشتی خوارنێ: 
کێمتر ژ 180 میلی-گرام د دیسی-لیتر دا

)l/mmol 10(

به ریا خوارنێ:
dl/mg 130–80

)l/mmol 	.2–4.4(

ساخله م بخوه 
مه سره فکرنا خوێیا خوه   زێده  ئاڤێ ڤه خوه  

سینۆردار بکه .

هه ڕۆژ وه رزیش 
بکه 

فشارا خوینا 
خوه  کۆنترۆل 

بکه 

ب ئاوایێ به رده وام و ڕێک و پێک 
به شداری سه رلێدانێن خوه  یێن 

ببه . ته نددورستیێ 

هه ر ڕۆژ بەرێ خو 
بده پیێن خوه  

خوه  ژ مه سره فکرنا شێرانی، 
ڤه خوارنکێن شێرین و 

زێده کرنا شه کرێ ل چایو ئان 
قه هوه یێ دوور بگره .

خوه  ژ چه وریا حه یوانی، 
خوارنێن سۆرکری و گۆشتێ 

پێڤاژۆکری دوور بگره .

بیناهیا خوه  کۆنترۆل 
بکه  و گوهه ریێنان 
ژ بژیشکێ خوه  ڕا 

ڕاگهینه .
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ده رمانێن خوه  یێن نەخوشیا شەکرێ 
 ل گۆری ده ستوورا بژیشک

ب کار بهێنە.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ژ بۆ ڕێگرتن ل زهابوون و 
ڕه قبوونێ پیێن خوه  شل 
بکه ، لێ نه  ناڤبه را تلیێن 

پێ.

پێلاڤێن خوه  به ریا کو ل 
پێ بکی، بهه ژینه .

پیێن خوه  نێزکی ئه لاو و 
ئاگرێ ڤه کری ئان ژی 

ئاستا ب تین نه که . 

ئه گه ر پیێن ته  دێشن، بله ز 
سه ردانا بژیشک بکه .

ت وه ختی ب په یاتی 
نه مه شه ، هه تا ل هوندر 

خه ته را تووشبوونا ب پرسگرێکێن پیان ئێن تێکلداری نەخوشیا شەکرێ کێم بکه .

سۆربوون ئان وه رمین گارس

گرێکبرین پفله 
گوهه رین د چه رم 
ئان نه ینووکان دا

سەلخین

به ریا شووشتنا پیێن خوه  
پله یا ئاڤێ تێست بکه . پیێن 

خوه  ب باشی زها بکه ، ژ 
وان ناڤبه را پێچیێن پێ.

نه ینووکێن خوه  
ڕاسته راست کورت 

بکه  و بلا نه ینووکێن ته  
ته ویایی نه بن.

وان پێلاڤ و گووره یان ل 
خوه  بکه  کوگونجان بن و 

شلاهی و نێمێ ژ ناڤ ببن. 
سۆلێن پێشیڤه کری وه که  
شمک و یێن وه کی وێ ل 

خوه  نه که . 

هه ر ڕۆژ پیێن خوه  پشکنین بکە. 

ن پیان بگرن. سگرێک�ێی چاوا ئه م پێ�ش ل�پ
 ئاریشەیێن پێ یان ئێک ژ دووهاتێن )مضاعفات( بەربەلاڤە ل دهف نەخوشێن شەکرێ . 

خوه شبه ختانه  ب چاڤدێریيا ده قیق ژ پیان مرۆڤ دکاره  ڕێ ل قه ومینا پڕانیا ڤان دووهاتان بگره . 

ب بکارهانینا نه ینکێ دکاری پاش و کێله کێن پیێن خوه  ب ڕهه تی ڤه کۆلینی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ێ بگرن ئه م چاوا پێ�ش ل هەودا�ن
گلووکۆزا خوینێ یا بلند دکاره  شیانا به ده نێ ژ بۆ تێکۆشینا دژی ئه نفه کسیۆنێ کێم بکه . ئه ڤ یه ک دکاره  ڕێ 

بده  باکته ریان کو شین ببن و ئالیکاریا ئه نفه کسیۆنان دکه  کو بله زتر د لەشێ ته  دا پێش بکه ڤن.

ژ بۆ کێمکرنا خه ته را ئه نفه کسیۆنێ د ده ما 
نەخوشیا شەکرێ دا دڤێ:

ئه نفه کسیۆنا میزدانک ئان 
گورچیان

ئاستا گلووکۆزا خوینا خوه  
کۆنترۆل بکی )شێوازا 

ژیانێ، ده رمان، رێجیم(.

ئاگەهداری ڤاکسینان بە یێت د وهلاتی دا 
دهێنە تەوسیە کرن.

چه رمی ئه نفه کسیۆنێن  به رچاڤگرتنا پاقژیا که سانه  
)سەرشوشتن ڕۆژانه ، 

چاڤدانا  پیان و ددانان(

ژ بۆ لێنهێرینێن ڕێک و پێک سه ردانا 
ناڤه ندێن چاڤددێریا ته نددورستۆیێ بکه  و 

د ڕه وشا زیاندیتن ئان نه خوه شیێ دا، هه ری 
زوو ل جهی ئاماده  به .

پشکان پشتی ئه نفه کسیۆنیێن  ئه نفه کستیۆنێن 
نه شته رگه ریێ، ده ردۆرا 

برینا پێکهاتی ژ به ر 
نه شته رگه ریێ

ئه نفه کسیۆن د پیان دا قه له ما ئه نسوولینا خوه  
نەدهف کەسێ

ئه نفه کسیۆنێن 
هه ڤیرترشکی دن ده ڤی دا

هنه ک ژ ئه نفه کسیۆنێن ناسیار د که سێن تووشبوویی 
ب نەخوشیا شەکرێ دا:

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ن خو بکەین. ئه م چاوا چاڤدێرییا دان�ێی
چاڤدێرییا  ددان و پدیان د ده ما نەخوشیا شەکرێ دا گرنگە ژ بۆ ڕێگرتن ئاریشەیێن ددانان و ئاریشێن جدیتر یێن 

دژی ته ندورستیێ. 

شیرهتێن چاڤدانا زارهکى ئه گه ر تە شەکر هەیە، تو دبن مەترسییا تووشبوون بڤان نەخوشیایی

ژ بۆ نێرینا ڕێک و پێک 
سه رهدانا نوژداری ددانان 

بکه .

کشاندنا جیگاره یێ 
ڕاوه ستینه .

دهرزیێ ددانان ب کار ددانێن خو بشۆ
بینە.

وه رمینا پدیان

ژده ستدانا ددانان

ده ڤێ زها 

دهرهاڤێتن 

ڕزیبوونا ددانان

هەودانێن فطرى کوڤارکی 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نیشانه یێن سه ره تایی یێن ده ڤی وه که  سۆربوون، ئێش 
و بێهنا ده ڤی یا پیس پاشگوه نه که . 

نیشانه یێن ناسیار یێن نەخشیا 
کۆڤید-19 

ن گرێدای ڤایرۆ�ێ کۆڤید-19 سنۆردار بکه . مەترسیێ�ن
ڤیرووسا کۆرۆنایێ )کۆڤید-19( ڤایروسه که  کو دبیتە ئەگەرێ نه خوه شیا نه فه س  تەنگی و کارتێکرنێ  سیهو بوریێن وێ دکەت. ئه ڤ ڤایرۆسە دشێت ژ که سه کی 

بهێتە ڤەگوهاستن بۆ کەسەکێ دی. ژ بۆ كونترولكرنا مەترسێی پشتراست به  کو ته  ڤاکسینا کۆڤید-19 وه رگرتیه . 

کوخک

تەنگە 
نەفەس)بێهن 

تەنگی(

وه ستیان

ئێشانا گه وری

تا )حەرارهت(

مەترسییا تووشبوون و به لاڤبوونا کۆڤید-19 
سنۆردار بکه .

ل مالێ بمینه  ئان ژی 
ئه گه ر نه چار بووی کو 

بچی ده رڤه ، نه چه  جهێن 
قه ره بالخ.

دو متران ژ که سێن دیتر 
دویر کەڤە.

ڤاکسینێن کۆڤید-19 لگۆری 
ده ستوورکارێن خوه جهی ب 

کار بینە 

ده ستێ خوه  نه ده  چاڤ، 
دفن و ده ڤێ خوه .

ماسکێ بکە بەرخو  دهستان ب باشی پاقژ و 
بژین  بکه .

که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ، تایبه ت ئه گه ر ب باشی نه هێتە 
کۆنترۆلکرن، دبیت کو خوو ل به ر  خه ته را نه خوه شیا گران یا ڤایرۆسێ 

کۆڤید-19 نەگرن.،

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نەھ پۆسته ر ده ربارێ کارتێکرنا نەخوشیا شەکرێ ل سه ر  لەشی د ڤی به شی 
دا هه نه . پۆسته ر هندهک رێنمایی و هۆشدارییان  ده ربارێ شێوازا چاڤدێری 

و ئاگەهی بوون ژ نەخوشیا شەکرێ ژ بۆ ڕێگرتنا بەرامبەر کێشێن وێ یێن 
ساخلەمیێ نیشان ددهت 

پۆسته را 10: باندۆرێن سه ره کی یێن نەخوشیا شەکرێ ل سه ر لەشێ 
 پۆسته را 11: فشارا خوینێ یا بلند چ یه ؟ 

 پۆسته را 12: چاوا نەخوشیا شەکرێ کارتێکرنێ ل دلێ ته  دکه ت؟   
 پۆسته را 13: چاوا رێکێ ل ئاریشێن پیێن خوه  بگرین

پۆسته را 14: چاوا چاڤدێرییا ددانێن خوه  بکەین 
 پۆسته را 15:  نەخوشیا شەکرێ و ته ندورستیا ده روونی

 پۆسته را 16: شێوازێ رێگریکرن ل پاش هاتێن نەخوشیا شەکرێ 
 پۆسته را 17: چاوا ئه م رێکێ ل پێشهاتێن وێ بگرین

پۆسته را 18: مەترسییا گرێداێ نەخوشیا کۆڤید-19 سنۆردار بکه   

مژار 4:
)شەکر(نەخوشیا شەکرێ چاوا 

ێ ته  دکه ت؟ ێ ل لە�ش کارتێکر�ن



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

پێگری نەکرن، دبیت که سێ تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ  تووشی 
پاشهاتێن جدى یێن نەخوشێی بکەت. گه ڵه ک ژ پرسگرێکێن ته ندورستیێ یێن 

گرێداى نەخوشیا شەکرێ دبیت  کو ب تمامى بهێنە دویرکرن، ئان ژی دهمێ 
دهرکەفتنا به روه خت دا، به ریا خراب بوونا ڕه وشا ته ندورستیا مرۆڤ، بهێنە 

کۆنترۆلکرن. 

د ڤێ به شێ دا، هندهک رینمایى ده ربارێ شێوازێ چاڤدیرى و خوپاراستن ژ 
ئاریشێن ساخلەمیێ دهێنە نیشاندان 

پۆسته را 10: باندۆرێن سه ره که  یێن نەخوشیا شەکرێ ل سه ر لەشێ ته  
 پۆسته را 11: زه ختا خوینێ یا بلند چ یه ؟ 

 پۆسته را 12 چاوا نەخوشیا شەکرێ کارتێکرنێ ل دلێ ته  دکه ؟   
 پۆسته را 13: چاوا پێشی ل پرسگرێکێن پیێن خوه  بگری

پۆسته را 14: چاوا چاڤدێرییا ددانێن خوه  بکەین 
پۆسته را 15: نەخوشیا شەکرێ و ته ندورستیا ده روونی 

 پۆسته را 16: شێوازا پێشیگرتن ل دووهاتێن نەخوشیا شەکرێ 
پۆسته را 17: ئه م چاوا پێشی ل ئه نفه کسیۆنێ بگرن 

پۆسته را 18: مەترسیێنن گرێدای ڤایرۆسێ کۆڤید-19 سنۆردار بکه .

مژار 4: کارتێکرنێن سه ره کى یێن نەخوشیا شەکرێ ل سه ر لەشێ ته  چ نه ؟
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

 پاشهاتێن نەخوشیا شەکرێ کو بەرامبەر مەترسیا بلند داىى: 

نه خوه شیا 
گولچیسکان

جەلتا 
مێشکی

نه خوه شیا دل

زیانا تورهبوونێ

ئاریشێن چاڤان

ێ تە ن نەخوشیا شەکرێ ل سه ر لە�ش ن سه ره کى  ی�ێی کارتێکرن�ێی
چاڤدێری بو تەندروستییا خو و کونترولکرنا نەخوشیا شەکرا خو باشترین رێکە بو پێشگرتن و درهنگئێخستنا دووهاتێن 

)مضاعفات( مەترسیدار  یێن گرێدایی نەخوشیا شەکرێ.

خوارنا خوێیێ وه ک 
به شه که  په رگاله که  خوارنێ 

یا ساخله م سینۆردار بکه .

سستەمێ خوارنێ یا 
کێم-چه ور و تژی فێقى و 

زهرزهوات هەلبژێره

ڕووبرووبوونا دگه ل حالتێن 
سترێسێ کێم بکه . 

خوه  ژ ڤه خوارنا زیان 
بەخش یا کهولى دوور 

بکه 

راوهستاندنا جگاره کێشانێ

ئه گه ر کێشا لەشێ ته  زێده  
یه ، کێم بکه 

ده رمانێن خوه  یێن زه ختا 
خوینێ ل گۆری ده ستوورا 

بژیشک بخوه  و ئه گه ر 
پرسگرێکه ک چێ بوو ژ 

وان ڕا ببێژه .

هه ری کێم 30 
ده قیقه یان د ڕۆژێ دا 

چالاک به 

ئه گه ر نەخوشیا شەکرێ، نه خوه شیا گورچکان ئان ژی نه خوه شیا دل د ته  دا هه یه ، ئه گه ر زه ختا خوینا 
ته  ل سه ر 130/80 یه ، سه ردانا ئه ندامه کی تیما چاڤدێریا ته ندورستیا خوه  بکه . ئه گه ر ئه ڤ شه رت و 
مه رج د ته  دا تنه نه ، ئه گه ر زه ختا خوینا ته  ژۆرایی 140/90 به ، سه ردانا ئه ندامه کی تیما مقاته بوونێن 

ته ندورستیا خوه  بکه . 
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ده ما بژیشک ئان ژی پەرهستار زه ختا خوینا ته  ژ ته  ڕا دبێژه ، ئه و دبێژن دو هه ژمار

هه ژمارا ژۆر زه ختا ناڤ 
ده مائارێن خوینا ته  د ده ما 

پومپه کرنا دل دا یه . 

هه ژمارا خوارێ زه ختا ناڤ 
ده مارێن خوینا ته  د ده مه کێ دا کو 

دلێ ته  ئارامه . 

چاوا دکاری زه ختا خوینا خوه  کێم بکی پیڤاندنا زه ختا خوینێ 

ێ یا بلند چ یه ؟  فشارا خوی�ن
زه ختا خوینێ یا بلند، ئان ژی فشارا خوینێ یا زێده د ده مه کێ دا دقه ومه  کو زه ختا خوینا ته  ژ ئاستا خوه زایی زێده تر ببه . ده ما کو زه ختا 

خوینا ته  بلند به  و نەخوشیا شەکرێ ته  ژی هه به ، خه ته را زرار و زیانا ل ده مارێن خوینا ته  زێده تر ژ زه ختا خوینا بلند ئان نەخوشیا شەکرێ 
زێده  دبه .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نەخوشیا شەکرێ خه ته را تووشبوونا ب نه خوه شیێن دل پتر دکه ت. 

نەخوشیا شەکرێ چاوا باندۆر ل دلێێ ته  دکه ت؟
ڕێڤابرنا شه کرا خوینێ، زه ختا خوینێ و ئاستا کۆلێسته رۆلێ دکاره  خه ته را تووشبوونا ب ئاریشەیێت دل ئان ژی 

جەلتا دل کێم بکه . 

ئاستا بلند ئا گلووکۆزا خوینێ دکاره  زرار و زیانێ ل 
دۆرهێل و دیوارێ ده مارێن خوینێ بخه . 

کێمبوونا هه ڕکینا خوینێ زه ختێ تینه  
سه ر دل و ده مارێن خوینێ.

ئه ڤ یه ک دبه  سه به با 
زراڤبوونا ده مارێن 
خوینێ و کێمبوونا 

هه ڕکینا خوینێ به ر ب 
دل ڤا.

ماده یێن چه ور )چه وری و 
کۆلێسته رۆل( ل ده مارێن 

خوینێ دزه لقن. 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

خەتەرا تووشبوونا ب 
نه خوه شیا دل کێم بکه .

ساخله م و ته ندورست بخوه 

ده رمانێن خوه  ل گۆری 
ده ستوورا بژیشک بخوه .

ب ئاوایێ ڕێک و پێک راهێنان و 
وهرزشێ بکە.

راوهستاندنا جگاره کێشانێ

ژ بۆ ڕێگرتن ل زهابوون و 
ڕه قبوونێ پیێن خوه  شل 
بکه ، لێ نه  ناڤبه را تلیێن 

پێ.

پێلاڤێن خوه  به ریا کو ل 
پێ بکی، بهه ژینه .

پیێن خوه  نێزکی ئه لاو و 
ئاگرێ ڤه کری ئان ژی 

ئاستا ب تین نه که . 

ئه گه ر پیێن ته  دێشن، بله ز 
سه ردانا بژیشک بکه .

ت وه ختی ب په یاتی 
نه مه شه ، هه تا ل هوندر 

خه ته را تووشبوونا ب پرسگرێکێن پیان ئێن تێکلداری نەخوشیا شەکرێ کێم بکه .

سۆربوون ئان وه رمین گارس

گرێکبرین پفله 
گوهه رین د چه رم 
ئان نه ینووکان دا

سەلخین

به ریا شووشتنا پیێن خوه  
پله یا ئاڤێ تێست بکه . پیێن 

خوه  ب باشی زها بکه ، ژ 
وان ناڤبه را پێچیێن پێ.

نه ینووکێن خوه  
ڕاسته راست کورت 

بکه  و بلا نه ینووکێن ته  
ته ویایی نه بن.

وان پێلاڤ و گووره یان ل 
خوه  بکه  کوگونجان بن و 

شلاهی و نێمێ ژ ناڤ ببن. 
سۆلێن پێشیڤه کری وه که  
شمک و یێن وه کی وێ ل 

خوه  نه که . 

هه ر ڕۆژ پیێن خوه  پشکنین بکە. 

ن پیان بگرن. سگرێک�ێی چاوا ئه م پێ�ش ل�پ
 ئاریشەیێن پێ یان ئێک ژ دووهاتێن )مضاعفات( بەربەلاڤە ل دهف نەخوشێن شەکرێ . 

خوه شبه ختانه  ب چاڤدێریيا ده قیق ژ پیان مرۆڤ دکاره  ڕێ ل قه ومینا پڕانیا ڤان دووهاتان بگره . 

ب بکارهانینا نه ینکێ دکاری پاش و کێله کێن پیێن خوه  ب ڕهه تی ڤه کۆلینی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ن نەخوشیا شەکرێ بگرن ئه م چاوا پێ�ش ل دووهات�ێی
ئه ڤ هن قۆناخن کو دکاری ب ئاوایێ ڕۆژانه  ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب جی بینی.

ئه گه ر تیما ته  یا مقاته بوونێن ته ندورستیێ ته وسیه  
دکه  و ئه نسوولینێ ب کار تینی، گلووکۆزا خوینا خوه  

ڤه کۆلینه .

هندهک تێبینی ژ بۆ برێڤەبرنا نەخوشیا شەکرێ و ته ندورستی

پشتی خوارنێ: 
کێمتر ژ 180 میلی-گرام د دیسی-لیتر دا

)l/mmol 10(

به ریا خوارنێ:
dl/mg 130–80

)l/mmol 	.2–4.4(

ساخله م بخوه 
مه سره فکرنا خوێیا خوه   زێده  ئاڤێ ڤه خوه  

سینۆردار بکه .

هه ڕۆژ وه رزیش 
بکه 

فشارا خوینا 
خوه  کۆنترۆل 

بکه 

ب ئاوایێ به رده وام و ڕێک و پێک 
به شداری سه رلێدانێن خوه  یێن 

ببه . ته نددورستیێ 

هه ر ڕۆژ بەرێ خو 
بده پیێن خوه  

خوه  ژ مه سره فکرنا شێرانی، 
ڤه خوارنکێن شێرین و 

زێده کرنا شه کرێ ل چایو ئان 
قه هوه یێ دوور بگره .

خوه  ژ چه وریا حه یوانی، 
خوارنێن سۆرکری و گۆشتێ 

پێڤاژۆکری دوور بگره .

بیناهیا خوه  کۆنترۆل 
بکه  و گوهه ریێنان 
ژ بژیشکێ خوه  ڕا 

ڕاگهینه .
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1001	0

ده رمانێن خوه  یێن نەخوشیا شەکرێ 
 ل گۆری ده ستوورا بژیشک

ب کار بهێنە.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ
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ن خو بکەین. ئه م چاوا چاڤدێرییا دان�ێی
چاڤدێرییا  ددان و پدیان د ده ما نەخوشیا شەکرێ دا گرنگە ژ بۆ ڕێگرتن ئاریشەیێن ددانان و ئاریشێن جدیتر یێن 

دژی ته ندورستیێ. 

شیرهتێن چاڤدانا زارهکى ئه گه ر تە شەکر هەیە، تو دبن مەترسییا تووشبوون بڤان نەخوشیایی

ژ بۆ نێرینا ڕێک و پێک 
سه رهدانا نوژداری ددانان 

بکه .

کشاندنا جیگاره یێ 
ڕاوه ستینه .

دهرزیێ ددانان ب کار ددانێن خو بشۆ
بینە.

وه رمینا پدیان

ژده ستدانا ددانان

ده ڤێ زها 

دهرهاڤێتن 

ڕزیبوونا ددانان

هەودانێن فطرى کوڤارکی 
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نیشانه یێن سه ره تایی یێن ده ڤی وه که  سۆربوون، ئێش 
و بێهنا ده ڤی یا پیس پاشگوه نه که . 

ێ بگرن ئه م چاوا پێ�ش ل هەودا�ن
گلووکۆزا خوینێ یا بلند دکاره  شیانا به ده نێ ژ بۆ تێکۆشینا دژی ئه نفه کسیۆنێ کێم بکه . ئه ڤ یه ک دکاره  ڕێ 

بده  باکته ریان کو شین ببن و ئالیکاریا ئه نفه کسیۆنان دکه  کو بله زتر د لەشێ ته  دا پێش بکه ڤن.

ژ بۆ کێمکرنا خه ته را ئه نفه کسیۆنێ د ده ما 
نەخوشیا شەکرێ دا دڤێ:

ئه نفه کسیۆنا میزدانک ئان 
گورچیان

ئاستا گلووکۆزا خوینا خوه  
کۆنترۆل بکی )شێوازا 

ژیانێ، ده رمان، رێجیم(.

ئاگەهداری ڤاکسینان بە یێت د وهلاتی دا 
دهێنە تەوسیە کرن.

چه رمی ئه نفه کسیۆنێن  به رچاڤگرتنا پاقژیا که سانه  
)سەرشوشتن ڕۆژانه ، 

چاڤدانا  پیان و ددانان(

ژ بۆ لێنهێرینێن ڕێک و پێک سه ردانا 
ناڤه ندێن چاڤددێریا ته نددورستۆیێ بکه  و 

د ڕه وشا زیاندیتن ئان نه خوه شیێ دا، هه ری 
زوو ل جهی ئاماده  به .

پشکان پشتی ئه نفه کسیۆنیێن  ئه نفه کستیۆنێن 
نه شته رگه ریێ، ده ردۆرا 

برینا پێکهاتی ژ به ر 
نه شته رگه ریێ

ئه نفه کسیۆن د پیان دا قه له ما ئه نسوولینا خوه  
نەدهف کەسێ

ئه نفه کسیۆنێن 
هه ڤیرترشکی دن ده ڤی دا

هنه ک ژ ئه نفه کسیۆنێن ناسیار د که سێن تووشبوویی 
ب نەخوشیا شەکرێ دا:
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هه ستا خه م، گرین ئان ژی 
هه ستیاری و ته هریکباریێ

بسانەهى هه ست 
وه ستیانێ دکی

هزردکەى هەژى 
بەردهوامیێ نینە

ئه م چاوا چاڤدێرییاته نددورستیا خوه  یا ده روو�ن بکەین؟
هه بوونا نه خوه شیه که  دوو مدرێژ و هه تاهه تایی وهکى نەخوشیا شەکرێ و گوههورینا شێوازا ژیانێ و سستەما خوارنێ و خوارنا ده رمانان دبیت بێزارکەر بیت دبی ته ندورستیا تەیا 

ده روونی بکه ڤه  بن کارتێکرنێ  و تو ل به ر مەترسییا زهێده ی تووشبوونا ب خەمۆکى  ئان نە مرتاحیێ بی.

بلا ئاگەها ته ژ ته ندورستیا ته  یا ده روونی هه بیت،
هه ستا ستره س وئارامیێ کارتێکرنێ ل شێوازا ڕووبرووبوونا ته  دگه ل نەخوشیا شەکرێ دکه  و 
دکاره  ئاستا گلووکۆزا خوینا ته  ژی بئێخنە مەترسێی تو دکاری ستره س و بێهه داریێ کێم بکی:

نەخوشیا شەکرێ دشێت کارتێکرنێ ل گێولێ ته  بکه ت و 
ببیتە ئەگەرێ خەمۆکیێ تیما چاڤدێریيا ته ندورستیێ یا ته  ب 

به رده وامی مرووز و خوییا ته  دنرخینه . گرینگه  کوهایدارى  
نیشانه یێن ناسیار یێن خەمۆکیێ ببى.

نیشانه یێن خەمۆکى و بێهنته نگیێ یێن ناسیار 

تێرا خوه  نڤستن

ل سه ر هه ستێن خوه  دگه ل 
که سه کی ب باوهر باخڤه .،

به رده وام وه رزیش بکه  و دهمى بۆ 
چالاکیێن لەشى کو حەژێ دکەى 

تەرخان بکە

ڤه قه تاندن و ته رخانکرنا ده مێ ژبۆ پێکهانینا کارنان کو 
ژ وان هه ز دکی، وه که  گوهداریا ل مووزیکێ، دواکرن 

ئان ژی خوه ندنا پرتووکان و ترخانکرنا ده مه کێ ژ بۆ 
بێهنڤه دانێ

ژده ستدان ئان ژی 
زێده بوونا مه یلا بۆ خوارنێ 
ئان ژی گرانی و ڕازانا کێم 

ئان زێده 

ئه گه ر نیشانه یێن خەمۆکیێ لتە دهرکەتن، بله ز دگه ل 
ئه ندامه کی تیما چاڤدێرییا ته ندورستیێ په یوه ندیێ 

بکه .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نیشانه یێن ناسیار یێن نەخشیا 
کۆڤید-19 

ن گرێدای ڤایرۆ�ێ کۆڤید-19 سنۆردار بکه . مەترسیێ�ن
ڤیرووسا کۆرۆنایێ )کۆڤید-19( ڤایروسه که  کو دبیتە ئەگەرێ نه خوه شیا نه فه س  تەنگی و کارتێکرنێ  سیهو بوریێن وێ دکەت. ئه ڤ ڤایرۆسە دشێت ژ که سه کی 

بهێتە ڤەگوهاستن بۆ کەسەکێ دی. ژ بۆ كونترولكرنا مەترسێی پشتراست به  کو ته  ڤاکسینا کۆڤید-19 وه رگرتیه . 

کوخک

تەنگە 
نەفەس)بێهن 

تەنگی(

وه ستیان

ئێشانا گه وری

تا )حەرارهت(

مەترسییا تووشبوون و به لاڤبوونا کۆڤید-19 
سنۆردار بکه .

ل مالێ بمینه  ئان ژی 
ئه گه ر نه چار بووی کو 

بچی ده رڤه ، نه چه  جهێن 
قه ره بالخ.

دو متران ژ که سێن دیتر 
دویر کەڤە.

ڤاکسینێن کۆڤید-19 لگۆری 
ده ستوورکارێن خوه جهی ب 

کار بینە 

ده ستێ خوه  نه ده  چاڤ، 
دفن و ده ڤێ خوه .

ماسکێ بکە بەرخو  دهستان ب باشی پاقژ و 
بژین  بکه .

که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ، تایبه ت ئه گه ر ب باشی نه هێتە 
کۆنترۆلکرن، دبیت کو خوو ل به ر  خه ته را نه خوه شیا گران یا ڤایرۆسێ 

کۆڤید-19 نەگرن.،

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

 پاشهاتێن نەخوشیا شەکرێ کو بەرامبەر مەترسیا بلند داىى: 

نه خوه شیا 
گولچیسکان

جەلتا 
مێشکی

نه خوه شیا دل

زیانا تورهبوونێ

ئاریشێن چاڤان

ێ تە ن نەخوشیا شەکرێ ل سه ر لە�ش ن سه ره کى  ی�ێی کارتێکرن�ێی
چاڤدێری بو تەندروستییا خو و کونترولکرنا نەخوشیا شەکرا خو باشترین رێکە بو پێشگرتن و درهنگئێخستنا دووهاتێن 

)مضاعفات( مەترسیدار  یێن گرێدایی نەخوشیا شەکرێ.



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 
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ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

 پاشهاتێن نەخوشیا شەکرێ کو بەرامبەر مەترسیا بلند داىى: 

نه خوه شیا 
گولچیسکان

جەلتا 
مێشکی

نه خوه شیا دل

زیانا تورهبوونێ

ئاریشێن چاڤان

ێ تە ن نەخوشیا شەکرێ ل سه ر لە�ش ن سه ره کى  ی�ێی کارتێکرن�ێی
چاڤدێری بو تەندروستییا خو و کونترولکرنا نەخوشیا شەکرا خو باشترین رێکە بو پێشگرتن و درهنگئێخستنا دووهاتێن 

)مضاعفات( مەترسیدار  یێن گرێدایی نەخوشیا شەکرێ.

کارتێکرنێن سه ره کى  یێن نەخوشیا شەکرێ ل سه ر لەشێ تە
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

جەلتە 
زیانا ل ده مارێن خوینێ دشێت ببه  ئەگەرێ کێمبوونا 
زڤرینا خوینێ بۆ مه ژی و د ئه نجامێ دا زیانا مه ژی کو 

دشێت جەلتا مه ژی دروست بکەت. 

نه خوه شیا گولچیسکان 
زرار و زیانا ل ده مارێن خوینێ یێن دابینکه را گولچیسکان 
دکاره  ببه  سه به با زرارا ل ته ڤنکا گولچیسکان و کێمبوونا 

خه باتا وان.

ئاریشێن چاڤان 
زرار و زیانا ل ده مارێن خوینێ یێن دابینکه را چاڤان ژ 

به ر شه کرا خوینێ یا زێده  دکاره  ببه  سه به با ژده ستچوونا 
بیناهیێ و د ئه نجامنێ دا کۆربوونێ بینه . 

نه خوه شیا دل 
زرار و زیانا ل ده مارێن خوینێ یێن دابینکه را دل د 

ئه نجاما گلووکۆزا خوینێ یا بلند دکاره  ببه  سه به با زیانا ل 
ماسوولکه یا دل و ئێریشێن دل ئانکو کریزا دل پێک بینه .

زیانا تورهبوونێ 
ده مارێن خوینێ یێن دابینکه را دهمارانل هه مبه ری ئاستا 

بلند ئا گلووکۆزا خوینێ گه لک هەستیارن ئه سه ب و 
دهمارێن زیاندیتی باندۆر ل هیسکرنا ده ست و پیان 

دکن. دبه  کو نه خوه ش ئێش و ژانێ بکشینن و ب ڕهه تی 
برینێن پێ بگرن. زیان و زرارا ل دهمارێن هه ر وها دکاره  

باندۆر ل خه باتا جنسی بکه .

چاڤدێری بو تەندروستییا خو و کونترولکرنا نەخوشیا شەکرا 
خو باشترین رێکە بو پێشگرتن و درهنگئێخستنا دووهاتێن 
)مضاعفات( مەترسیدار  یێن گرێدایی نەخوشیا شەکرێ.

ڕووبرووبوونا ده مارێن خوینێ د لەشێ تەدا دگه ل رێژا بلند یا 
گلووکۆزێ بمینیت دشێت زیانێ ل ئەندامێن گرینگ بکەت 

کو ڤان ده مارێن خوینێ دابین دکەن

که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ دبن مەترسیا پاشهاتانە:



خوارنا خوێیێ وه ک 
به شه که  په رگاله که  خوارنێ 

یا ساخله م سینۆردار بکه .

سستەمێ خوارنێ یا 
کێم-چه ور و تژی فێقى و 

زهرزهوات هەلبژێره

ڕووبرووبوونا دگه ل حالتێن 
سترێسێ کێم بکه . 

خوه  ژ ڤه خوارنا زیان 
بەخش یا کهولى دوور 

بکه 

راوهستاندنا جگاره کێشانێ

ئه گه ر کێشا لەشێ ته  زێده  
یه ، کێم بکه 

ده رمانێن خوه  یێن زه ختا 
خوینێ ل گۆری ده ستوورا 

بژیشک بخوه  و ئه گه ر 
پرسگرێکه ک چێ بوو ژ 

وان ڕا ببێژه .

هه ری کێم 30 
ده قیقه یان د ڕۆژێ دا 

چالاک به 

ئه گه ر نەخوشیا شەکرێ، نه خوه شیا گورچکان ئان ژی نه خوه شیا دل د ته  دا هه یه ، ئه گه ر زه ختا خوینا 
ته  ل سه ر 130/80 یه ، سه ردانا ئه ندامه کی تیما چاڤدێریا ته ندورستیا خوه  بکه . ئه گه ر ئه ڤ شه رت و 
مه رج د ته  دا تنه نه ، ئه گه ر زه ختا خوینا ته  ژۆرایی 140/90 به ، سه ردانا ئه ندامه کی تیما مقاته بوونێن 

ته ندورستیا خوه  بکه . 
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ده ما بژیشک ئان ژی پەرهستار زه ختا خوینا ته  ژ ته  ڕا دبێژه ، ئه و دبێژن دو هه ژمار

هه ژمارا ژۆر زه ختا ناڤ 
ده مائارێن خوینا ته  د ده ما 

پومپه کرنا دل دا یه . 

هه ژمارا خوارێ زه ختا ناڤ 
ده مارێن خوینا ته  د ده مه کێ دا کو 

دلێ ته  ئارامه . 

چاوا دکاری زه ختا خوینا خوه  کێم بکی پیڤاندنا زه ختا خوینێ 

ێ یا بلند چ یه ؟  فشارا خوی�ن
زه ختا خوینێ یا بلند، ئان ژی فشارا خوینێ یا زێده د ده مه کێ دا دقه ومه  کو زه ختا خوینا ته  ژ ئاستا خوه زایی زێده تر ببه . ده ما کو زه ختا 

خوینا ته  بلند به  و نەخوشیا شەکرێ ته  ژی هه به ، خه ته را زرار و زیانا ل ده مارێن خوینا ته  زێده تر ژ زه ختا خوینا بلند ئان نەخوشیا شەکرێ 
زێده  دبه .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

خوارنا خوێیێ وه ک 
به شه که  په رگاله که  خوارنێ 

یا ساخله م سینۆردار بکه .

سستەمێ خوارنێ یا 
کێم-چه ور و تژی فێقى و 

زهرزهوات هەلبژێره

ڕووبرووبوونا دگه ل حالتێن 
سترێسێ کێم بکه . 

خوه  ژ ڤه خوارنا زیان 
بەخش یا کهولى دوور 

بکه 

راوهستاندنا جگاره کێشانێ

ئه گه ر کێشا لەشێ ته  زێده  
یه ، کێم بکه 

ده رمانێن خوه  یێن زه ختا 
خوینێ ل گۆری ده ستوورا 

بژیشک بخوه  و ئه گه ر 
پرسگرێکه ک چێ بوو ژ 

وان ڕا ببێژه .

هه ری کێم 30 
ده قیقه یان د ڕۆژێ دا 

چالاک به 

ئه گه ر نەخوشیا شەکرێ، نه خوه شیا گورچکان ئان ژی نه خوه شیا دل د ته  دا هه یه ، ئه گه ر زه ختا خوینا 
ته  ل سه ر 130/80 یه ، سه ردانا ئه ندامه کی تیما چاڤدێریا ته ندورستیا خوه  بکه . ئه گه ر ئه ڤ شه رت و 
مه رج د ته  دا تنه نه ، ئه گه ر زه ختا خوینا ته  ژۆرایی 140/90 به ، سه ردانا ئه ندامه کی تیما مقاته بوونێن 

ته ندورستیا خوه  بکه . 
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ده ما بژیشک ئان ژی پەرهستار زه ختا خوینا ته  ژ ته  ڕا دبێژه ، ئه و دبێژن دو هه ژمار

هه ژمارا ژۆر زه ختا ناڤ 
ده مائارێن خوینا ته  د ده ما 

پومپه کرنا دل دا یه . 

هه ژمارا خوارێ زه ختا ناڤ 
ده مارێن خوینا ته  د ده مه کێ دا کو 

دلێ ته  ئارامه . 

چاوا دکاری زه ختا خوینا خوه  کێم بکی پیڤاندنا زه ختا خوینێ 

ێ یا بلند چ یه ؟  فشارا خوی�ن
زه ختا خوینێ یا بلند، ئان ژی فشارا خوینێ یا زێده د ده مه کێ دا دقه ومه  کو زه ختا خوینا ته  ژ ئاستا خوه زایی زێده تر ببه . ده ما کو زه ختا 

خوینا ته  بلند به  و نەخوشیا شەکرێ ته  ژی هه به ، خه ته را زرار و زیانا ل ده مارێن خوینا ته  زێده تر ژ زه ختا خوینا بلند ئان نەخوشیا شەکرێ 
زێده  دبه .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

فشارا خوینێ یا بلند چ یه ؟
ئاخفتنکەرى:  تێبینیێن 

زه ختا خوینێ یا بلند، ئان ژی فشارا خوینێ یا زه هف د 
ده مه کێ دا دقه ومه  کو زه ختا خوینا ته  ژ ئاستا خوه زایی زێده تر 

ببه . زه ختا خوینێ یا بلند خه ته رناکه  ژ به ر کو دبه  سه به ب کو 
دل ژبۆ پومپه کرنا خوینێ د به ده نێ دا دژوارتر بخه بته  و ئه ڤ 

یه ک ببه سه به ب ڕه قبوونا ده ماران و ته  تووشی خه ته را ئێریشا 
دل، جەلتا مه ژی و نه خوه شیا گورچکان بینه . ب گشتی ت 

دووهاته کێ پێک نایینه . 

ئه گه ر نەخوشیا شەکرێ ته  هه یه ، پاراستنا زه ختا خوینێ د قادا 
ساخله م دا گه له کی گرینگه ، ژ به ر کو دووهاتێن ژ به ر نەخوشیا 

شەکرێ کێم دکه .، ئه گه ر بژیشکێ ته  ده رمانێن زه ختا خوینێ 
ده ستوور دانه ، کارێ هه ری گرینگ کو دکاری پێپک بینی، 

بکارهانینا وانه .

ئه گه ر دووهاتێن پێره یی پێک ئانین، ته نێ بکارهانینا وان 
ڕانه وه ستینه . د ده وسا وێ دا، دگه ل بژیشک ئان په ره ستارێ 

خوه  ده ربارێ پرسگرێکێن کو پێک تینه ، باخڤه .

ده رمانێن زه ختا خوینێ ل گۆری ده ستوورێ بخوه . 

ئه گه ر گرانیا به ده نا ته  یا زێده باری هه یه ، گرانیا خوه  
کێم بکه .

په رگالا خوارنێ یا کێم-چه وری و تژی مێوه  و 
پنجار ببژێره . 

خووارنا خوێیێ وه ک به شه که  پرگالا خوارنێ یا 
ساخله م و ته ندورست سینۆردار بکه . 

هه ری کێم 30 ده قیقه یان د ڕۆژێ دا چالاک به ، 
وه ک میناک په یاچوون، به زین ئان ژی ئاژۆتنا 

دوچه رخه یێ.

ئه گه ر زێده  ژ 2 ڤه خوارنکێن ئه لکۆلی د ڕۆژێ دا 
ڤه دخوی، ڤه خوارنا ئه لکۆلێ کێم بکه .

ڕووبرووبوونائا دگه ل ڕه وش و مه وقیێن ستره س-
ئێنه ر کێم بکه .

راوهستاندنا جگاره کێشانێ

پیڤانا فشارا خوینێ

ده ما کو بژیشک ئان په ره ستارێ ته  زه ختا خوینا ته  ژ ته  
ڕا دبێژه ، دو هه ژماران دبێژن:

هژمارا ژۆرین زه ختا ل ناڤ ده مارێن ته  د ده ما پەمپکرنا 
خوینێ دا یه . 

هه ژمارا خوارین زه ختا ل ناڤ خوینا ته  د ده مه کێ دا یه  
کو دلێ ته  ئارامه . 

چاوا دشێی فشارا خوینا خوه  کێم بکی 
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نەخوشیا شەکرێ خه ته را تووشبوونا ب نه خوه شیێن دل پتر دکه ت. 

نەخوشیا شەکرێ چاوا باندۆر ل دلێێ ته  دکه ت؟
ڕێڤابرنا شه کرا خوینێ، زه ختا خوینێ و ئاستا کۆلێسته رۆلێ دکاره  خه ته را تووشبوونا ب ئاریشەیێت دل ئان ژی 

جەلتا دل کێم بکه . 

ئاستا بلند ئا گلووکۆزا خوینێ دکاره  زرار و زیانێ ل 
دۆرهێل و دیوارێ ده مارێن خوینێ بخه . 

کێمبوونا هه ڕکینا خوینێ زه ختێ تینه  
سه ر دل و ده مارێن خوینێ.

ئه ڤ یه ک دبه  سه به با 
زراڤبوونا ده مارێن 
خوینێ و کێمبوونا 

هه ڕکینا خوینێ به ر ب 
دل ڤا.

ماده یێن چه ور )چه وری و 
کۆلێسته رۆل( ل ده مارێن 

خوینێ دزه لقن. 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

خەتەرا تووشبوونا ب 
نه خوه شیا دل کێم بکه .

ساخله م و ته ندورست بخوه 

ده رمانێن خوه  ل گۆری 
ده ستوورا بژیشک بخوه .

ب ئاوایێ ڕێک و پێک راهێنان و 
وهرزشێ بکە.

راوهستاندنا جگاره کێشانێ



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نەخوشیا شەکرێ خه ته را تووشبوونا ب نه خوه شیێن دل پتر دکه ت. 

نەخوشیا شەکرێ چاوا باندۆر ل دلێێ ته  دکه ت؟
ڕێڤابرنا شه کرا خوینێ، زه ختا خوینێ و ئاستا کۆلێسته رۆلێ دکاره  خه ته را تووشبوونا ب ئاریشەیێت دل ئان ژی 

جەلتا دل کێم بکه . 

ئاستا بلند ئا گلووکۆزا خوینێ دکاره  زرار و زیانێ ل 
دۆرهێل و دیوارێ ده مارێن خوینێ بخه . 

کێمبوونا هه ڕکینا خوینێ زه ختێ تینه  
سه ر دل و ده مارێن خوینێ.

ئه ڤ یه ک دبه  سه به با 
زراڤبوونا ده مارێن 
خوینێ و کێمبوونا 

هه ڕکینا خوینێ به ر ب 
دل ڤا.

ماده یێن چه ور )چه وری و 
کۆلێسته رۆل( ل ده مارێن 

خوینێ دزه لقن. 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

خەتەرا تووشبوونا ب 
نه خوه شیا دل کێم بکه .

ساخله م و ته ندورست بخوه 

ده رمانێن خوه  ل گۆری 
ده ستوورا بژیشک بخوه .

ب ئاوایێ ڕێک و پێک راهێنان و 
وهرزشێ بکە.

راوهستاندنا جگاره کێشانێ

نەخوشیا شەکرێ چاوا باندۆر ل دلێ ته  دکه ت؟
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

ماده یێن چه ور )چه وری و کۆلێسته رۆل( ل ده مارێن خوینێ 	 
دزه لقن. 

ئه ڤ یه ک دبه  سه به با زراڤبوونا ده مارێن خوینێ و جه ره یانا 	 
خوینێ بۆ دل کێم دکه .

کێمبوونا جه ره یان و هه ڕکینا خوینێ زه ختێ تینه  سه ر دل و 	 
ده مارێن خوینێ. 

ساخله م و ته ندورست بخوه 

ب ئاوایێ ڕێک و پێک راهێنان و وهرزشێ بکە.

کشاندنا جیگاره یێ ڕاوه ستینه .

ده رمانێن خوه  ل گۆری ده ستوورا بژیشک ب کار بهێنە.

برێڤەبرنا شه کرا خوینێ، زه ختا خوینێ و ئاستا کۆلێسته رۆلێ 
دکاره  خه ته را تووشبوونا ب کریزا دل ئان ژی سه کنا دل کێم بکه . 

نەخوشیا شەکرێ خه ته را تووشبوونا ب نه خوه شیا دل زێده  
دکه  – ئاستا گلووکۆزا خوینێ یا زێده  دکاره  زرار و زیانێ ل دیوار و 

دۆرهێلا ده مارێن خوینێ بخه . 

ئه ڤ زرار و زیان دکاره  ئیهتمالا زه لقینا ماده یێن چه ور )وه که  
چه وری و کۆلێسته رۆلێ( ل ده مارێن خوینێ ئووپ زراڤبوونا 

وان زێده  بکه . ب ده رباسبوونا ده مێ، ئه ڤ یه ک دکاره  هه ڕکینا 
خوینێ کێم بکه  و زه ختێ بینه  سه ر دل و ده مارێن خوینێ.

نەخوشیا شەکرێ خه ته را نه خوه شیا دل زێده تر دکه .
ئاستا گلووکۆزا خوینێ یا بلند دکاره  زیان و زرارێ ل دۆرهێلا 

ئوودیوارێ ده مارێن خوینێ بخه . 

خەتەراا تووشبوونا ب نه خوه شیا دل کێم بکه . 



ژ بۆ ڕێگرتن ل زهابوون و 
ڕه قبوونێ پیێن خوه  شل 
بکه ، لێ نه  ناڤبه را تلیێن 

پێ.

پێلاڤێن خوه  به ریا کو ل 
پێ بکی، بهه ژینه .

پیێن خوه  نێزکی ئه لاو و 
ئاگرێ ڤه کری ئان ژی 

ئاستا ب تین نه که . 

ئه گه ر پیێن ته  دێشن، بله ز 
سه ردانا بژیشک بکه .

ت وه ختی ب په یاتی 
نه مه شه ، هه تا ل هوندر 

خه ته را تووشبوونا ب پرسگرێکێن پیان ئێن تێکلداری نەخوشیا شەکرێ کێم بکه .

سۆربوون ئان وه رمین گارس

گرێکبرین پفله 
گوهه رین د چه رم 
ئان نه ینووکان دا

سەلخین

به ریا شووشتنا پیێن خوه  
پله یا ئاڤێ تێست بکه . پیێن 

خوه  ب باشی زها بکه ، ژ 
وان ناڤبه را پێچیێن پێ.

نه ینووکێن خوه  
ڕاسته راست کورت 

بکه  و بلا نه ینووکێن ته  
ته ویایی نه بن.

وان پێلاڤ و گووره یان ل 
خوه  بکه  کوگونجان بن و 

شلاهی و نێمێ ژ ناڤ ببن. 
سۆلێن پێشیڤه کری وه که  
شمک و یێن وه کی وێ ل 

خوه  نه که . 

هه ر ڕۆژ پیێن خوه  پشکنین بکە. 

ن پیان بگرن. سگرێک�ێی چاوا ئه م پێ�ش ل�پ
 ئاریشەیێن پێ یان ئێک ژ دووهاتێن )مضاعفات( بەربەلاڤە ل دهف نەخوشێن شەکرێ . 

خوه شبه ختانه  ب چاڤدێریيا ده قیق ژ پیان مرۆڤ دکاره  ڕێ ل قه ومینا پڕانیا ڤان دووهاتان بگره . 

ب بکارهانینا نه ینکێ دکاری پاش و کێله کێن پیێن خوه  ب ڕهه تی ڤه کۆلینی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ژ بۆ ڕێگرتن ل زهابوون و 
ڕه قبوونێ پیێن خوه  شل 
بکه ، لێ نه  ناڤبه را تلیێن 

پێ.

پێلاڤێن خوه  به ریا کو ل 
پێ بکی، بهه ژینه .

پیێن خوه  نێزکی ئه لاو و 
ئاگرێ ڤه کری ئان ژی 

ئاستا ب تین نه که . 

ئه گه ر پیێن ته  دێشن، بله ز 
سه ردانا بژیشک بکه .

ت وه ختی ب په یاتی 
نه مه شه ، هه تا ل هوندر 

خه ته را تووشبوونا ب پرسگرێکێن پیان ئێن تێکلداری نەخوشیا شەکرێ کێم بکه .

سۆربوون ئان وه رمین گارس

گرێکبرین پفله 
گوهه رین د چه رم 
ئان نه ینووکان دا

سەلخین

به ریا شووشتنا پیێن خوه  
پله یا ئاڤێ تێست بکه . پیێن 

خوه  ب باشی زها بکه ، ژ 
وان ناڤبه را پێچیێن پێ.

نه ینووکێن خوه  
ڕاسته راست کورت 

بکه  و بلا نه ینووکێن ته  
ته ویایی نه بن.

وان پێلاڤ و گووره یان ل 
خوه  بکه  کوگونجان بن و 

شلاهی و نێمێ ژ ناڤ ببن. 
سۆلێن پێشیڤه کری وه که  
شمک و یێن وه کی وێ ل 

خوه  نه که . 

هه ر ڕۆژ پیێن خوه  پشکنین بکە. 

ن پیان بگرن. سگرێک�ێی چاوا ئه م پێ�ش ل�پ
 ئاریشەیێن پێ یان ئێک ژ دووهاتێن )مضاعفات( بەربەلاڤە ل دهف نەخوشێن شەکرێ . 

خوه شبه ختانه  ب چاڤدێریيا ده قیق ژ پیان مرۆڤ دکاره  ڕێ ل قه ومینا پڕانیا ڤان دووهاتان بگره . 

ب بکارهانینا نه ینکێ دکاری پاش و کێله کێن پیێن خوه  ب ڕهه تی ڤه کۆلینی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

چاوا ئه م پێشی لپرسگرێکێن پیان بگرن.
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

برین، سۆربوون ئان په رچفتین. 	 

برین ئان ژی پفله  	 

بزمارۆک ئان ژی پینه  	 

گوهه رینێن د چه رم ئان نه ینووکان دا 	 

پیێن خوه  سەھ بکه ، بشوو و زها بکه . 

ژبۆ ڕێگرتن ل ڕه قبوونا پیان )نه  ناڤبه را پێچیان(، وان 
شل بکه . 

نه ینووکێن پیێن خوه  ب نه ینووکبرێ کورت بکه . 

به ریا لخوه کرنا سۆلان، وان بهه ژینه . 

گووره  و سۆلنان ل خوه  بکه  کو گونجان بن و شلاهیێ 
ژ ناڤ ببن. 

پیێن خوه  نێزکی ئه لاو و ئاگرێ ڤه کری نه که . 

ت وه ختی ب پێخاس نه چه ، هه تا ل هوندر 

ئه گه ر پیێن ته  دێشن، بله ز سه ردانا بژیشک بکه . 

پرسگرێکێن پێ دووهاته کله  ناسیار د که سێن تووشبوویی ب 
نەخوشیا شەکرێ دا یه . خوه شبه ختانه  ب مقاته بوونا ده قیق 
ژ پیان مرۆڤ دکاره  ڕێ ل قه ومینا پڕانیا ڤان دووهاتان بگره . 

ئاستا گلووکۆزێ یا بلند دکاره  زرارێ بگهینه  ئه سه بێن پیێن ته  و 
ناکۆکیێ د ته ڤگه را خوینێ دا پێک بینه . 

گرینگه  کو ب باشی ل پیێن خوه  مقاته  ببی دا کو برین و 
 هه رشین تێ دا چێ نه بن. 

ئه گه ر نه یێ ده رمانکرن، برینا پێیان دکاره  ببه  سه به با پرسگرێکێن 
جدی و د ڕه وشا هه ری خه راب دا، ببه  سه به با ژێکرنا وی.

خه ته را تووشبوونا ب پرسگرێکێن پیان ئێن تێکلداری نەخوشیا شەکرێ کێم بکه .هه ر ڕۆژ پیێن خوه  سەھ بکه . 



ن خو بکەین. ئه م چاوا چاڤدێرییا دان�ێی
چاڤدێرییا  ددان و پدیان د ده ما نەخوشیا شەکرێ دا گرنگە ژ بۆ ڕێگرتن ئاریشەیێن ددانان و ئاریشێن جدیتر یێن 

دژی ته ندورستیێ. 

شیرهتێن چاڤدانا زارهکى ئه گه ر تە شەکر هەیە، تو دبن مەترسییا تووشبوون بڤان نەخوشیایی

ژ بۆ نێرینا ڕێک و پێک 
سه رهدانا نوژداری ددانان 

بکه .

کشاندنا جیگاره یێ 
ڕاوه ستینه .

دهرزیێ ددانان ب کار ددانێن خو بشۆ
بینە.

وه رمینا پدیان

ژده ستدانا ددانان

ده ڤێ زها 

دهرهاڤێتن 

ڕزیبوونا ددانان

هەودانێن فطرى کوڤارکی 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نیشانه یێن سه ره تایی یێن ده ڤی وه که  سۆربوون، ئێش 
و بێهنا ده ڤی یا پیس پاشگوه نه که . 



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ن خو بکەین. ئه م چاوا چاڤدێرییا دان�ێی
چاڤدێرییا  ددان و پدیان د ده ما نەخوشیا شەکرێ دا گرنگە ژ بۆ ڕێگرتن ئاریشەیێن ددانان و ئاریشێن جدیتر یێن 

دژی ته ندورستیێ. 

شیرهتێن چاڤدانا زارهکى ئه گه ر تە شەکر هەیە، تو دبن مەترسییا تووشبوون بڤان نەخوشیایی

ژ بۆ نێرینا ڕێک و پێک 
سه رهدانا نوژداری ددانان 

بکه .

کشاندنا جیگاره یێ 
ڕاوه ستینه .

دهرزیێ ددانان ب کار ددانێن خو بشۆ
بینە.

وه رمینا پدیان

ژده ستدانا ددانان

ده ڤێ زها 

دهرهاڤێتن 

ڕزیبوونا ددانان

هەودانێن فطرى کوڤارکی 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نیشانه یێن سه ره تایی یێن ده ڤی وه که  سۆربوون، ئێش 
و بێهنا ده ڤی یا پیس پاشگوه نه که . 

ئه م چاوا چاڤدێرییا ددانێن خو بکەین.
ئاخفتنکەرى:  تێبینیێن 

 وه رمینا پدیان 	 

ژده ستدانا ددانان 	 

ده ڤێ زها 	 

 دهرهاڤێتن	 

 ڕزیبوونا درانان	 

هەودانێن فطرى 	 

بکێم دوو جاران د ڕۆژێ دا، سپێده و شەڤ و 
هه ر وهسا پشتی خوارنێ ددانێن خو بشۆ. خوه  
ژ شووشتنا توند ئان بله ز کو دشێت پدیێن ته  

بلڤینیت، دوور بگره .

 ڕۆژانه  دهزێی دانان ب کار بینە. دهزیێ درینێ 
ب کار نه ئینە.

بکێمى سالێ جاره کێ ژ سه ردانا بژیشکێ 
ددانان بکه .

کشاندنا جیگاره یێ ڕاوه ستینه . 

چاڤدێرییا  ددان و پدیان د ده ما نەخوشیا شەکرێ دا گرنگە 
ژ بۆ ڕێگرتن ئاریشەیێن ددانان و ئاریشێن جدیتر یێن دژی 

ته ندورستیێ. گلووکۆزا خوینێ یا بلند دشێت  هندهک  ئاریشان 
ژ بۆ ددان، پدی و ده ڤێ ته  دروست بکەت . لەوما گرینگه  

کو لدویف  رێنما و و شیرهتێن   ده ربارهى سستەما خوارنێ و 
ده رمانان بچى هه تا کو ئاستا گلووکۆزا خوینا خوه  هه تا ڕاده یێ 

نێزکی ئاستێن ئارمانج ڕاگری. نیشانه یێن سه ره تایی یێن ئاریشێن 
ده ڤی پێکهاتینە ژ سۆربوون، ئێشا پدیان و بێهنا نەخۆش یا دهڤى 

ئه گه ر ب ڤان نیشانه یان حەسیایی، پشت گوه نه ئێخە. سه ردانا 
بژیشکێ خوه  یێ ددانان بکه  و بلا ته پشکنین بکە ، ژ به ر کو 

ده رمانکرنا دورست د قۆناخێن سه ره تایی دا دشێت ڕێ ل به ر 
نەخوشیێن گران، ژده ستدانان ددانان و پاشهاتێن دن بگرهیت. 

شیرهتێن چاڤدانا زارهکى جورێن ئاریشێن ددانان 



هه ستا خه م، گرین ئان ژی 
هه ستیاری و ته هریکباریێ

بسانەهى هه ست 
وه ستیانێ دکی

هزردکەى هەژى 
بەردهوامیێ نینە

ئه م چاوا چاڤدێرییاته نددورستیا خوه  یا ده روو�ن بکەین؟
هه بوونا نه خوه شیه که  دوو مدرێژ و هه تاهه تایی وهکى نەخوشیا شەکرێ و گوههورینا شێوازا ژیانێ و سستەما خوارنێ و خوارنا ده رمانان دبیت بێزارکەر بیت دبی ته ندورستیا تەیا 

ده روونی بکه ڤه  بن کارتێکرنێ  و تو ل به ر مەترسییا زهێده ی تووشبوونا ب خەمۆکى  ئان نە مرتاحیێ بی.

بلا ئاگەها ته ژ ته ندورستیا ته  یا ده روونی هه بیت،
هه ستا ستره س وئارامیێ کارتێکرنێ ل شێوازا ڕووبرووبوونا ته  دگه ل نەخوشیا شەکرێ دکه  و 
دکاره  ئاستا گلووکۆزا خوینا ته  ژی بئێخنە مەترسێی تو دکاری ستره س و بێهه داریێ کێم بکی:

نەخوشیا شەکرێ دشێت کارتێکرنێ ل گێولێ ته  بکه ت و 
ببیتە ئەگەرێ خەمۆکیێ تیما چاڤدێریيا ته ندورستیێ یا ته  ب 

به رده وامی مرووز و خوییا ته  دنرخینه . گرینگه  کوهایدارى  
نیشانه یێن ناسیار یێن خەمۆکیێ ببى.

نیشانه یێن خەمۆکى و بێهنته نگیێ یێن ناسیار 

تێرا خوه  نڤستن

ل سه ر هه ستێن خوه  دگه ل 
که سه کی ب باوهر باخڤه .،

به رده وام وه رزیش بکه  و دهمى بۆ 
چالاکیێن لەشى کو حەژێ دکەى 

تەرخان بکە

ڤه قه تاندن و ته رخانکرنا ده مێ ژبۆ پێکهانینا کارنان کو 
ژ وان هه ز دکی، وه که  گوهداریا ل مووزیکێ، دواکرن 

ئان ژی خوه ندنا پرتووکان و ترخانکرنا ده مه کێ ژ بۆ 
بێهنڤه دانێ

ژده ستدان ئان ژی 
زێده بوونا مه یلا بۆ خوارنێ 
ئان ژی گرانی و ڕازانا کێم 

ئان زێده 

ئه گه ر نیشانه یێن خەمۆکیێ لتە دهرکەتن، بله ز دگه ل 
ئه ندامه کی تیما چاڤدێرییا ته ندورستیێ په یوه ندیێ 

بکه .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

هه ستا خه م، گرین ئان ژی 
هه ستیاری و ته هریکباریێ

بسانەهى هه ست 
وه ستیانێ دکی

هزردکەى هەژى 
بەردهوامیێ نینە

ئه م چاوا چاڤدێرییاته نددورستیا خوه  یا ده روو�ن بکەین؟
هه بوونا نه خوه شیه که  دوو مدرێژ و هه تاهه تایی وهکى نەخوشیا شەکرێ و گوههورینا شێوازا ژیانێ و سستەما خوارنێ و خوارنا ده رمانان دبیت بێزارکەر بیت دبی ته ندورستیا تەیا 

ده روونی بکه ڤه  بن کارتێکرنێ  و تو ل به ر مەترسییا زهێده ی تووشبوونا ب خەمۆکى  ئان نە مرتاحیێ بی.

بلا ئاگەها ته ژ ته ندورستیا ته  یا ده روونی هه بیت،
هه ستا ستره س وئارامیێ کارتێکرنێ ل شێوازا ڕووبرووبوونا ته  دگه ل نەخوشیا شەکرێ دکه  و 
دکاره  ئاستا گلووکۆزا خوینا ته  ژی بئێخنە مەترسێی تو دکاری ستره س و بێهه داریێ کێم بکی:

نەخوشیا شەکرێ دشێت کارتێکرنێ ل گێولێ ته  بکه ت و 
ببیتە ئەگەرێ خەمۆکیێ تیما چاڤدێریيا ته ندورستیێ یا ته  ب 

به رده وامی مرووز و خوییا ته  دنرخینه . گرینگه  کوهایدارى  
نیشانه یێن ناسیار یێن خەمۆکیێ ببى.

نیشانه یێن خەمۆکى و بێهنته نگیێ یێن ناسیار 

تێرا خوه  نڤستن

ل سه ر هه ستێن خوه  دگه ل 
که سه کی ب باوهر باخڤه .،

به رده وام وه رزیش بکه  و دهمى بۆ 
چالاکیێن لەشى کو حەژێ دکەى 

تەرخان بکە

ڤه قه تاندن و ته رخانکرنا ده مێ ژبۆ پێکهانینا کارنان کو 
ژ وان هه ز دکی، وه که  گوهداریا ل مووزیکێ، دواکرن 

ئان ژی خوه ندنا پرتووکان و ترخانکرنا ده مه کێ ژ بۆ 
بێهنڤه دانێ

ژده ستدان ئان ژی 
زێده بوونا مه یلا بۆ خوارنێ 
ئان ژی گرانی و ڕازانا کێم 

ئان زێده 

ئه گه ر نیشانه یێن خەمۆکیێ لتە دهرکەتن، بله ز دگه ل 
ئه ندامه کی تیما چاڤدێرییا ته ندورستیێ په یوه ندیێ 

بکه .

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ئه م چاوا چاڤدێرییاته نددورستیا خوه  یا ده روونی بکەین؟
ئاخفتنکەرى:  تێبینیێن 

ب ئاوایێ ڕێک و پێک وه رزیش و ڕاهێنان بکه . 
ینا چالاکیێن به ده نی   ده مه کێ ژ بۆ خوه  و پێکهان

کو ژ وان هه ز دکی، ڤه قه تینه .

تێرا خوه  بنفە

ل سه ر هه ستێن خوه  دگه ل که سه کی ب باوهر 
باخڤه .، 

ینا کارنان کو ژ وان هه ز دکی، وه که   ژ بۆ پێکهان
ا نمێژێ ئان  ا ل مووزیکێ، خوه ندن گوهداریکرن

ا پرتووپکان ده م ڤه قه تینه  و ده مه کێ ژی ژ  خوه ندن
بۆ بێهنڤه دانێ ته رخان بکه .

هه ستا خه م، گرینگ ئان ته هریکباری و 
هه ستیاریێ 

انکو مه یلا بۆ  ا ئیشتها ئ ا ئان زێده بوون ژده ستدان
ا زێده  ئان ژی گه له کی  خوارنێ ئان ژی گرانی و ڕازان

کێم.

بسانەهى هه ست وه ستیانێ دکی 

هزردکەى هەژى بەردهوامیێ نینە 

برێڤەبرنا نەخوشیا شەکرێ ب ئاوایێ ڕۆژانه  و ڕۆژ-ب-رۆژ دکاره  
تاقه تبه ر و بێهنته نگکه ر به . ژ به ر ڤێ یه کێ گرینگه  کو دگه ل 
هه ستێن خوه  د تێکلیێ دا بی و مقاته یی ته نبدورستیا خوه  یا 

ده روونی بی. ده ما کو تو ب نەخوشیا شەکرێ جووره یا 2 دژی، 
هه ستا بێهه داری و ستره سێ، خه مگینی ئان ژی هێرسبوونێ 

تشته کی ناسیار و به ربه لاڤه . 

ستره س و بێهه داری دکاره  ئاستا گلووکۆزا خوینا ته  زێده  بکه ، لێ 
تو دکاری ڕێنا )هن ڕێیان( ژ بۆ کێمکرنا بێهه داری و ستره سا خوه  
فێر ببی. ئه گه ر ستره سا ده مدرێژ نه یێ ده رمانکرن، دکاره  باندۆرا 
نه رێنی ل سه ر تەندروستییا ته  بکه  و ڕه نگه  ببه  سه به با دامایین 

و ته نگژینێ. 

دامایین و ته نگژین د ناڤ که سێن تووشبوویی ب نه خوه شیه که  
ده مدرێژ و هه تاهه تایی وه که  نەخوشیا شەکرێ جووره یا 2 

به ربه لاڤ و ناسیاره . خەمۆکى دشێت   کار ل نەخوشیا شەکرێ 
ته  ژی بکه ت. هین ببه  کو نیشانه یان ناس بکی و ئه گه ر لن به ر 

مه ترسیێ یی، ژ بژیشکێ خوه  داخوازا ئالیکاریێ بکه .  

هین ببه  کو ستره س و بێهه داریا خوه  ب ڕێ ڤا ببی 
و کۆنترۆل بکی. 

ستره س و بێهه داری دکاره  ئاستا گلووکۆزا خوینا ته  زێده  بکه ، لێ تو 
دکاری ڕێنا )هن ڕێیان( ژ بۆ کێمکرنا بێهه داری و ستره سا خوه  فێر ببی. 

نیشانه یێن خەمۆکى و بێهنته نگیێ یێن ناسیار
خەمۆکى دشێت   کار ل نەخوشیا شەکرێ ته  ژی بکه ت. ئه گه ر 

ل به ر خه ته رێ یی، ژ بژیشکێ خوه  داخوازا ئالیکاریێ بکه . 

نەخوشیا شەکرێ و ژیانا جڤاکی
هه ر وها دبه  کو ژ بۆ سازگاربوونا دگه ل گوهه رینێن ژ به ر 

تووشبوونا ب نەخوشیا شەکرێ پرسگرێکێن ته  هه بن، نه مازه  
کو ئه ڤ نه خوه شی دکاره  باندۆر ل ژیانا ته  یا جڤاکی بکه . 

دبه  کو نه کاری هه مان جهێره نگیا خوارن و ڤه خسوارنێ کو ته  
به ریا تێده رخستنا نه خوه شیێ هه بوو، بدۆمینی. بلا هایا ته  ژ 
ڤێ مژارێ هه به  و دگه ل دۆست و مالباتا خوه  باخڤه  دا کو د 
پێکهانینا ئه یارکرن و سازگاربوونێن پێویست دا پشتا ته  بگرن. 



ن نەخوشیا شەکرێ بگرن ئه م چاوا پێ�ش ل دووهات�ێی
ئه ڤ هن قۆناخن کو دکاری ب ئاوایێ ڕۆژانه  ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب جی بینی.

ئه گه ر تیما ته  یا مقاته بوونێن ته ندورستیێ ته وسیه  
دکه  و ئه نسوولینێ ب کار تینی، گلووکۆزا خوینا خوه  

ڤه کۆلینه .

هندهک تێبینی ژ بۆ برێڤەبرنا نەخوشیا شەکرێ و ته ندورستی

پشتی خوارنێ: 
کێمتر ژ 180 میلی-گرام د دیسی-لیتر دا

)l/mmol 10(

به ریا خوارنێ:
dl/mg 130–80

)l/mmol 	.2–4.4(

ساخله م بخوه 
مه سره فکرنا خوێیا خوه   زێده  ئاڤێ ڤه خوه  

سینۆردار بکه .

هه ڕۆژ وه رزیش 
بکه 

فشارا خوینا 
خوه  کۆنترۆل 

بکه 

ب ئاوایێ به رده وام و ڕێک و پێک 
به شداری سه رلێدانێن خوه  یێن 

ببه . ته نددورستیێ 

هه ر ڕۆژ بەرێ خو 
بده پیێن خوه  

خوه  ژ مه سره فکرنا شێرانی، 
ڤه خوارنکێن شێرین و 

زێده کرنا شه کرێ ل چایو ئان 
قه هوه یێ دوور بگره .

خوه  ژ چه وریا حه یوانی، 
خوارنێن سۆرکری و گۆشتێ 

پێڤاژۆکری دوور بگره .

بیناهیا خوه  کۆنترۆل 
بکه  و گوهه ریێنان 
ژ بژیشکێ خوه  ڕا 

ڕاگهینه .
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ده رمانێن خوه  یێن نەخوشیا شەکرێ 
 ل گۆری ده ستوورا بژیشک

ب کار بهێنە.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ن نەخوشیا شەکرێ بگرن ئه م چاوا پێ�ش ل دووهات�ێی
ئه ڤ هن قۆناخن کو دکاری ب ئاوایێ ڕۆژانه  ژ بۆ کۆنترۆلکرنا نەخوشیا شەکرێ خوه  ب جی بینی.

ئه گه ر تیما ته  یا مقاته بوونێن ته ندورستیێ ته وسیه  
دکه  و ئه نسوولینێ ب کار تینی، گلووکۆزا خوینا خوه  

ڤه کۆلینه .

هندهک تێبینی ژ بۆ برێڤەبرنا نەخوشیا شەکرێ و ته ندورستی

پشتی خوارنێ: 
کێمتر ژ 180 میلی-گرام د دیسی-لیتر دا

)l/mmol 10(

به ریا خوارنێ:
dl/mg 130–80

)l/mmol 	.2–4.4(

ساخله م بخوه 
مه سره فکرنا خوێیا خوه   زێده  ئاڤێ ڤه خوه  

سینۆردار بکه .

هه ڕۆژ وه رزیش 
بکه 

فشارا خوینا 
خوه  کۆنترۆل 

بکه 

ب ئاوایێ به رده وام و ڕێک و پێک 
به شداری سه رلێدانێن خوه  یێن 

ببه . ته نددورستیێ 

هه ر ڕۆژ بەرێ خو 
بده پیێن خوه  

خوه  ژ مه سره فکرنا شێرانی، 
ڤه خوارنکێن شێرین و 

زێده کرنا شه کرێ ل چایو ئان 
قه هوه یێ دوور بگره .

خوه  ژ چه وریا حه یوانی، 
خوارنێن سۆرکری و گۆشتێ 

پێڤاژۆکری دوور بگره .

بیناهیا خوه  کۆنترۆل 
بکه  و گوهه ریێنان 
ژ بژیشکێ خوه  ڕا 

ڕاگهینه .
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ده رمانێن خوه  یێن نەخوشیا شەکرێ 
 ل گۆری ده ستوورا بژیشک

ب کار بهێنە.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ئه م چاوا پێشی لن دووهاتێن نەخوشیا شەکرێ بگرن
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

چه وریا حەیوانی کێمتر بخوه  

مه سره فکرنا خوێیا خوه  سینۆردار بکه . 

ڤه خوارنێن شێرین ڤه نه خوه  

 زێده  ئاڤێ ڤه خوه  

هه ر ڕۆژ وه رزیش بکه . 
وه رزیشکرنا ڕۆژانه  گه له ک گرینگه ، هه تا ئه گه ر هندک 

به  – وه که  پێ یا چوونا  30 ده قیقه یان. 

فشارا خوینا خوه  کۆنترۆل بکه  
زه ختا خوینا یا بلند دکاره  ببه  سه به با قه ومینا دووهاتێن 

وه که  پرسگرێکێن دل و گورچکان ب وه رزیشکرن، 
پاراستنا گرانیا نه گوهێر و په رگالا خوارنێ یا ب خوێیا 

کێم، زه ختا خوینێ د ئاستا نزم دا ڕاگره . 

هه ر ڕۆژ بەرێ خو بده پیێن خوه   
نەخوشیا شەکرێ دکاره  زیانێ بگهینه  ئه سه بان و ببه  

سه به با ئێشێ ئان ژی ژده ستچوونا هه ستان. ئه ڤ یه ک 
دکاره  ببه  سه به با ئه نفه کسیۆنێن جدی و هه تا ژێکرنا 

ئۆرگانێ به ده نێ. 

بلا ته  ئاگەه ژ زیانا چاڤان هه بیە 
نەخوشیا شەکرێ ب زرارگهاندنا ل ده مارێن خوینێ یێن 
بچووک د چاڤان دا دکاره  ببه  سه به با کۆربوونێ. یه که م 

نیشانه یان کو تو یێ پێ بزانی لاوازبوونا بیناهیێ یه . بله ز 
سه ردانا دختۆرێ چاڤان بکه . 

ده رمان
ده رمانێن نەخوشیا شەکرێ خوه  ب کار بهێنە، وه ک 

ده ستووردایی ژ ئالیێ بژیشکێ ته  ڤە

برێڤەبرنا نەخوشیا شەکرێ تێ واته یا تشته کی ڕاسه ری 
کۆنترۆلکرنا شه کرا خوینێ. بژیشک ده ربارێ کریارێن کو دکاری 

ژ بۆ پێشیگرتن ل پرسگرێکێن ته ندورستۆیێ یێن نه -پێویست ب 
جی بینی، ژ ته  ڕا ته وسیه  دکه . 

هه ر وها ئه ڤ یه ک گرینگه  کو به ریا هه ر جووره  گوهه رتنا 
ده رمان دگه ل بژیشکێ خوه  باخڤی.

ساخله م و ته ندورست بخوه 

به رنامه یه که  خوارنێ یا هه ڤسه نگ بدڵنە کو پێکهاتی ژ هه می 
کۆمێن خوارنێ بن: پنجار، فێقی، شیره مه نی، پرۆتئین و ده خل 

و دانا تام.

خه ته را تووشبوونا ب پرسگرێکێن ته ندورستیێ یێن ده مدرێژ کێم بکه . 

به ریا کو بخۆی: 
 dl/mg 130–80

 )l/mmol 	.2–4.4(

شه کرا خوینا خوه  تێست بکه .

ئه گه ر تە نەخوشیا شەکرێ   هه یه ، گلووکۆزا 
خوینا ته  دڤێت: 

100

170
پشتی خوارنێ بخوه : 

کێمتر ژ
 dl/mg 180

 )l/mmol 10(

119
79

ژ به ر کو نەخوشیا شەکرێ باندۆر ل ئۆرگانێن جوور به  جوور ئێن به ده نێ دکه ، تیما 
مقاته بوونا ته ندورستیا ته  دڤێ ب ئاوایێ ڕێک و پێک ته  ژ بۆ ڤه کۆلاندنا کۆنترۆلا 

شه کرا خوینێ، زه ختا خوینێ، بیناهی و خه باتا گورچکان و لێنهێرینا پیان و چاڤدێریا ل 
سه ر ته نددورستیا ته  یا ده روونی میائینه  بکه  و بنرخینه . 



ێ بگرن ئه م چاوا پێ�ش ل هەودا�ن
گلووکۆزا خوینێ یا بلند دکاره  شیانا به ده نێ ژ بۆ تێکۆشینا دژی ئه نفه کسیۆنێ کێم بکه . ئه ڤ یه ک دکاره  ڕێ 

بده  باکته ریان کو شین ببن و ئالیکاریا ئه نفه کسیۆنان دکه  کو بله زتر د لەشێ ته  دا پێش بکه ڤن.

ژ بۆ کێمکرنا خه ته را ئه نفه کسیۆنێ د ده ما 
نەخوشیا شەکرێ دا دڤێ:

ئه نفه کسیۆنا میزدانک ئان 
گورچیان

ئاستا گلووکۆزا خوینا خوه  
کۆنترۆل بکی )شێوازا 

ژیانێ، ده رمان، رێجیم(.

ئاگەهداری ڤاکسینان بە یێت د وهلاتی دا 
دهێنە تەوسیە کرن.

چه رمی ئه نفه کسیۆنێن  به رچاڤگرتنا پاقژیا که سانه  
)سەرشوشتن ڕۆژانه ، 

چاڤدانا  پیان و ددانان(

ژ بۆ لێنهێرینێن ڕێک و پێک سه ردانا 
ناڤه ندێن چاڤددێریا ته نددورستۆیێ بکه  و 

د ڕه وشا زیاندیتن ئان نه خوه شیێ دا، هه ری 
زوو ل جهی ئاماده  به .

پشکان پشتی ئه نفه کسیۆنیێن  ئه نفه کستیۆنێن 
نه شته رگه ریێ، ده ردۆرا 

برینا پێکهاتی ژ به ر 
نه شته رگه ریێ

ئه نفه کسیۆن د پیان دا قه له ما ئه نسوولینا خوه  
نەدهف کەسێ

ئه نفه کسیۆنێن 
هه ڤیرترشکی دن ده ڤی دا

هنه ک ژ ئه نفه کسیۆنێن ناسیار د که سێن تووشبوویی 
ب نەخوشیا شەکرێ دا:

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ێ بگرن ئه م چاوا پێ�ش ل هەودا�ن
گلووکۆزا خوینێ یا بلند دکاره  شیانا به ده نێ ژ بۆ تێکۆشینا دژی ئه نفه کسیۆنێ کێم بکه . ئه ڤ یه ک دکاره  ڕێ 

بده  باکته ریان کو شین ببن و ئالیکاریا ئه نفه کسیۆنان دکه  کو بله زتر د لەشێ ته  دا پێش بکه ڤن.

ژ بۆ کێمکرنا خه ته را ئه نفه کسیۆنێ د ده ما 
نەخوشیا شەکرێ دا دڤێ:

ئه نفه کسیۆنا میزدانک ئان 
گورچیان

ئاستا گلووکۆزا خوینا خوه  
کۆنترۆل بکی )شێوازا 

ژیانێ، ده رمان، رێجیم(.

ئاگەهداری ڤاکسینان بە یێت د وهلاتی دا 
دهێنە تەوسیە کرن.

چه رمی ئه نفه کسیۆنێن  به رچاڤگرتنا پاقژیا که سانه  
)سەرشوشتن ڕۆژانه ، 

چاڤدانا  پیان و ددانان(

ژ بۆ لێنهێرینێن ڕێک و پێک سه ردانا 
ناڤه ندێن چاڤددێریا ته نددورستۆیێ بکه  و 

د ڕه وشا زیاندیتن ئان نه خوه شیێ دا، هه ری 
زوو ل جهی ئاماده  به .

پشکان پشتی ئه نفه کسیۆنیێن  ئه نفه کستیۆنێن 
نه شته رگه ریێ، ده ردۆرا 

برینا پێکهاتی ژ به ر 
نه شته رگه ریێ

ئه نفه کسیۆن د پیان دا قه له ما ئه نسوولینا خوه  
نەدهف کەسێ

ئه نفه کسیۆنێن 
هه ڤیرترشکی دن ده ڤی دا

هنه ک ژ ئه نفه کسیۆنێن ناسیار د که سێن تووشبوویی 
ب نەخوشیا شەکرێ دا:

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

گلووکۆزا خوینێ یا بلند دکاره  شیانا به ده نێ ژ بۆ تێکۆشینا 
دژی ئه نفه کسیۆنێ کێم بکه . ئه ڤ یه ک دکاره  ڕێ بده  

باکته ریان کو شین ببن و ئالیکاریا ئه نفه کسیۆنان دکه  کو 
بله زتر د به ده نا ته  دا پێش بکه ڤن.

چما دڤێ زه ختا خوینا خوه  کۆنترۆل بکی؟
ئاخفتنکەرى:  تێبینیێن 

هنه ک ژ ئه نفه کسیۆنێن کو د که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ دا دقه ومن:

ئاستا گلووکۆزا خوینا خوه  کۆنترۆل بکه  )شێوازا 
ژیانێ، ده رمان، سستەمێ خوارنێ(

به رچاڤگرتنا پاقژیا که سانه  )سەرشوشتن ڕۆژانه ، 
چاڤدانا  پێیان و ددانان( 

قه له مێ ه نسوولینا خوه نەدهف کەسێ

ب ڤاکسینێن دیارکری ل وه لاتێ خوه ، ڤاکسینێ وهرگره. 
ئه ڤ ڤاکسین هەین پێک دهێن  ژ ڤاکسینێن پەرسیڤ 

و پنوومۆکۆکال.

ژ بۆ لێنهێرینێن ڕێک و پێک سه ردانا ناڤه ندێن 
چاڤددێریا تەندروستیێ بکه  و د ڕه وشا زیاندیتن ئان 

نه خوه شیێ دا، هه ری زوو ل جهی ئاماده  به .

ئه نفه کسیۆنا میزێ: دبه  کو د میزدانک ئان 
ژی گورچیێن ته  دا بقه ومه .

پشکان ئه نفه کسیۆنا 

ئه نفه کسیۆنا پێ: نه مازه  ئه گه ر برینه که  
نه که ویایی هه به 

ئه نفه کسیۆنێن هه ڤیرترشکی دن ده ڤی دا

چه رمی ئه نفه کسیۆنێن 

نەخوشیێن ل ده وروبەر جهێ برینا 
نه شته رگه ریێ

ژ بۆ کێمکرنا خه ته را تووشبوونا ب ئه نفه کسیۆنێ، به رچاڤگرتنا بابه تێن خوارێ پێویسته :



نیشانه یێن ناسیار یێن نەخشیا 
کۆڤید-19 

ن گرێدای ڤایرۆ�ێ کۆڤید-19 سنۆردار بکه . مەترسیێ�ن
ڤیرووسا کۆرۆنایێ )کۆڤید-19( ڤایروسه که  کو دبیتە ئەگەرێ نه خوه شیا نه فه س  تەنگی و کارتێکرنێ  سیهو بوریێن وێ دکەت. ئه ڤ ڤایرۆسە دشێت ژ که سه کی 

بهێتە ڤەگوهاستن بۆ کەسەکێ دی. ژ بۆ كونترولكرنا مەترسێی پشتراست به  کو ته  ڤاکسینا کۆڤید-19 وه رگرتیه . 

کوخک

تەنگە 
نەفەس)بێهن 

تەنگی(

وه ستیان

ئێشانا گه وری

تا )حەرارهت(

مەترسییا تووشبوون و به لاڤبوونا کۆڤید-19 
سنۆردار بکه .

ل مالێ بمینه  ئان ژی 
ئه گه ر نه چار بووی کو 

بچی ده رڤه ، نه چه  جهێن 
قه ره بالخ.

دو متران ژ که سێن دیتر 
دویر کەڤە.

ڤاکسینێن کۆڤید-19 لگۆری 
ده ستوورکارێن خوه جهی ب 

کار بینە 

ده ستێ خوه  نه ده  چاڤ، 
دفن و ده ڤێ خوه .

ماسکێ بکە بەرخو  دهستان ب باشی پاقژ و 
بژین  بکه .

که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ، تایبه ت ئه گه ر ب باشی نه هێتە 
کۆنترۆلکرن، دبیت کو خوو ل به ر  خه ته را نه خوه شیا گران یا ڤایرۆسێ 

کۆڤید-19 نەگرن.،

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

نیشانه یێن ناسیار یێن نەخشیا 
کۆڤید-19 

ن گرێدای ڤایرۆ�ێ کۆڤید-19 سنۆردار بکه . مەترسیێ�ن
ڤیرووسا کۆرۆنایێ )کۆڤید-19( ڤایروسه که  کو دبیتە ئەگەرێ نه خوه شیا نه فه س  تەنگی و کارتێکرنێ  سیهو بوریێن وێ دکەت. ئه ڤ ڤایرۆسە دشێت ژ که سه کی 

بهێتە ڤەگوهاستن بۆ کەسەکێ دی. ژ بۆ كونترولكرنا مەترسێی پشتراست به  کو ته  ڤاکسینا کۆڤید-19 وه رگرتیه . 

کوخک

تەنگە 
نەفەس)بێهن 

تەنگی(

وه ستیان

ئێشانا گه وری

تا )حەرارهت(

مەترسییا تووشبوون و به لاڤبوونا کۆڤید-19 
سنۆردار بکه .

ل مالێ بمینه  ئان ژی 
ئه گه ر نه چار بووی کو 

بچی ده رڤه ، نه چه  جهێن 
قه ره بالخ.

دو متران ژ که سێن دیتر 
دویر کەڤە.

ڤاکسینێن کۆڤید-19 لگۆری 
ده ستوورکارێن خوه جهی ب 

کار بینە 

ده ستێ خوه  نه ده  چاڤ، 
دفن و ده ڤێ خوه .

ماسکێ بکە بەرخو  دهستان ب باشی پاقژ و 
بژین  بکه .

که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ، تایبه ت ئه گه ر ب باشی نه هێتە 
کۆنترۆلکرن، دبیت کو خوو ل به ر  خه ته را نه خوه شیا گران یا ڤایرۆسێ 

کۆڤید-19 نەگرن.،

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورهکێێ ساخلەمی �ی هت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دهربارهى هەر ده رمانەک یان هه ر جووره  پرسیارهکا تایبه ت کو دبیت تە ده ربارێ نه خوه شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

ڤیرووسا کۆرۆنایێ )کۆڤید-19( ڤایروسه که  
کو دبیتە ئەگەرێ نه خوه شیا تەنگەنەفەس و 

کارتێکرنێ  سیهو بوریێن وێ دکەت. ئه ڤ 
ڤایرۆسە دشێت ژ که سه کی بهێتە ڤەگوهاستن بۆ 

کەسەکێ دی. که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا 
شەکرێ تایبەت ئه گه ر ب باشی نه هاتبیته  

کۆنترۆلکرن، دبیت دبن مەترسییا توشبوون ب 
نەخوشیێن گران بن. 

کۆڤید-19 هندهک جاران ده رمانێن کو ژ بۆ ده رمانکرنا 
نەخۆشیێنن گران ئێن کۆڤید دهێنە بکار ئینان،  بو 

نمونە ئه سته رۆئید، دبنە ئەگەر کو ێژا گلووکۆزا خوینێ 
بلند ببیت. ب هشیاری لدویف بەرنامێ چاڤدێرییڵ 

نەخوشیا شەکرێ هەره داکو رێژا گلووکۆزا خوینا خوه  
د ئاسته کێ گونجان دا ڕابگری و دگەل پشتراستبوون ژ 

وه رگرتنا ڤاکسینا کۆڤید-19، مەترسیێ برێڤە ببە.

تا )حەرارهت( 

کۆخک 

تەنگە نەفەس)بێهن تەنگی( 

ئێشانا گه وری

وه ستیان

ده ستێ خوه  نه ده  چاڤ، دفن و ده ڤێ خوه . 

دهستان ب باشی پاقژ و بژین  بکه .

ده ما کو دگه ل که سێن دیتر بی ماسکێ بکارینە

هه تا بشێی ل مالێ بمینه . 

خوه  ژ قه ره بالخیێ دوور بگره  و 2 متران ژ که سێن 
دن دوور ببه . 

ڤاکسینێن کۆڤید-19 ل گۆری ده ستوورکارێن 
خوه جهی ب کار بهێنە.

مەترسیێنن گرێدای ڤایرۆسێ کۆڤید-19 سنۆردار بکه .
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

نیشانه یێن ناسیار یێن نەخوشیا 
کۆڤید-19 

خوه  بپارێزه  و ڕێ ل به ر به لاڤبوونا ڤایرۆسی بگره . 



ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

12 ده رمانێ نەخوشیا شەکرێ خوه  ب 
رهنگەک ئاسایی ب کار بینە، ئه گه ر 
کو نوژدار ده ستووره کێ دیتر بدانی.

ئاستا گلووکۆزا خوینا خوه  تێست بکه  
و ده رمانێن نەخوشیا شەکرێ خوه  

لدویف ده ستوورا نوژداری بکەی

 دلرابوون ئان ڤه رشین؟ 3
ده ما کو تو نه خوه شی، ژ بۆرێگرتن ژ ل کێمبوونا ئاڤا لەشی، 

گه له ک شله مه نی و ماده یێن بئاڤ ڤه خوه . ڤه خوارنێن شرین 
ڤه خوه  ئان هندهک خوارنا "سڤک" بخۆ، وه که سووپ ئان 

ئایس کریم ئان ژی حه بێن شه کرێ بمژه .

ئه گه ر هه ست ب گێژبوون و 
سه رگێژیێ دکەی.

ئه گه ر به رده وام دلێ تە 
رادبیت)ڤەرشی(

 ئه گه ر تە زانی کو رێژا 
میزا ته  کێم دبیت ئان 

ژی ڕه نگێ میزا ته  تاریتر 
دبیت 

د هندک ڕه وشان دا دبیت  پێتڤی بیت به  کو سه رهدانا 
 به شێ بلەز ئانکو هەوارهاتن بکەی. 

وه ک نموونە:

ێ دا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین چاوا د ده ما نه خوه ش�ی
تووشبوونا ب نەخۆشیا سەرمایێ،پەرسیڤ یان برینداربوون دشێت ببیتە ئەگەرێ زیانێ و زێدهبوونا  ئاستا گلووکۆزا خوینێ و کۆنترۆلا 

نەخوشیا شەکرێ دژوارتر بکه ت. د دهمێ بەرده وامبوونا نیشاناندا دبیت پێتڤی بیت کو سه رهدانا دوختوری بکەی. 

تشتێن کو دڤێت د ده ما ناخوه شی و نه رحەتیێ دا ژ بیر نه کی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

پۆسته ره ک ده ربارهی تێکۆشان دژی نەخوشیا شەکرێ د ڕه وشێن جودا د هه یه .  

پۆسته را 19: برێڤەبرنا نەخوشیا شەکرێ ده ما کو نه خوه شی

مژار 5:
ڕووبرووبوونا دگه ل نەخوشیا شەکرێ د شه رت 

ن جوور ب جوور دا و مه رج�ێێ



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

که سێن تووشبوویی ب نەخوشیا شەکرێ دڤێ د دده ما نه خوه شیێ 
د هشیار بن. د ڤێ سیناریۆیێ دا دڤێت هندهک تێبینیێن تایبه ت 

بهێن به رچاڤ وهگرتن.

پۆسته را 19: برێڤەبرنا نەخوشیا شەکرێ ده ما کو نه خوه شی

مژار 5: ڕووبرووبوونا دگه ل نەخوشیا شەکرێ د ڕه وشێن جودا دا
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

12 ده رمانێ نەخوشیا شەکرێ خوه  ب 
رهنگەک ئاسایی ب کار بینە، ئه گه ر 
کو نوژدار ده ستووره کێ دیتر بدانی.

ئاستا گلووکۆزا خوینا خوه  تێست بکه  
و ده رمانێن نەخوشیا شەکرێ خوه  

لدویف ده ستوورا نوژداری بکەی

 دلرابوون ئان ڤه رشین؟ 3
ده ما کو تو نه خوه شی، ژ بۆرێگرتن ژ ل کێمبوونا ئاڤا لەشی، 

گه له ک شله مه نی و ماده یێن بئاڤ ڤه خوه . ڤه خوارنێن شرین 
ڤه خوه  ئان هندهک خوارنا "سڤک" بخۆ، وه که سووپ ئان 

ئایس کریم ئان ژی حه بێن شه کرێ بمژه .

ئه گه ر هه ست ب گێژبوون و 
سه رگێژیێ دکەی.

ئه گه ر به رده وام دلێ تە 
رادبیت)ڤەرشی(

 ئه گه ر تە زانی کو رێژا 
میزا ته  کێم دبیت ئان 

ژی ڕه نگێ میزا ته  تاریتر 
دبیت 

د هندک ڕه وشان دا دبیت  پێتڤی بیت به  کو سه رهدانا 
 به شێ بلەز ئانکو هەوارهاتن بکەی. 

وه ک نموونە:

ێ دا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین چاوا د ده ما نه خوه ش�ی
تووشبوونا ب نەخۆشیا سەرمایێ،پەرسیڤ یان برینداربوون دشێت ببیتە ئەگەرێ زیانێ و زێدهبوونا  ئاستا گلووکۆزا خوینێ و کۆنترۆلا 

نەخوشیا شەکرێ دژوارتر بکه ت. د دهمێ بەرده وامبوونا نیشاناندا دبیت پێتڤی بیت کو سه رهدانا دوختوری بکەی. 

تشتێن کو دڤێت د ده ما ناخوه شی و نه رحەتیێ دا ژ بیر نه کی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی
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ڤه خوه  ئان هندهک خوارنا "سڤک" بخۆ، وه که سووپ ئان 

ئایس کریم ئان ژی حه بێن شه کرێ بمژه .

ئه گه ر هه ست ب گێژبوون و 
سه رگێژیێ دکەی.

ئه گه ر به رده وام دلێ تە 
رادبیت)ڤەرشی(

 ئه گه ر تە زانی کو رێژا 
میزا ته  کێم دبیت ئان 

ژی ڕه نگێ میزا ته  تاریتر 
دبیت 

د هندک ڕه وشان دا دبیت  پێتڤی بیت به  کو سه رهدانا 
 به شێ بلەز ئانکو هەوارهاتن بکەی. 

وه ک نموونە:

ێ دا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین چاوا د ده ما نه خوه ش�ی
تووشبوونا ب نەخۆشیا سەرمایێ،پەرسیڤ یان برینداربوون دشێت ببیتە ئەگەرێ زیانێ و زێدهبوونا  ئاستا گلووکۆزا خوینێ و کۆنترۆلا 

نەخوشیا شەکرێ دژوارتر بکه ت. د دهمێ بەرده وامبوونا نیشاناندا دبیت پێتڤی بیت کو سه رهدانا دوختوری بکەی. 

تشتێن کو دڤێت د ده ما ناخوه شی و نه رحەتیێ دا ژ بیر نه کی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی



بخۆتێبینی ئاخفتنکەر 
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ده رمانێن خوه  یێن نەخوشیا شەکرێ لدویف ڕه وشا 
ئاسایی بکاربینە، تنێ ئەگه ر نوژدار ده ستووره کا دی 

بده ت 

ئاستا گلووکۆزا خوینا خوه  ڤه کۆلینه  و ده رمانێن 
نەخوشیا شەکرێ خوه  ل گۆری ده ستوورا نوژدارێ خو 

بکاربینە  

ڕه وشا دلرابوون ئان ڤه ره شینێ ده ما کو تو نه خوه شی، 
ژ بۆرێگرتن ژ ل کێمبوونا ئاڤا لەشی، گه له ک شله مه نی 
و ماده یێن بئاڤ ڤه خوه . ڤه خوارنێن شرین ڤه خوه  ئان 
ژی هنده ک خوارنێن سڤک  بخوه ، وه که  سووپ ئان 

به رفه شیر، ئان ژی هه بێن شه کرێ بمژه .

دڤێت ده ست ژ پێک ئینانا چالاکیێن گران ئێن وه که  
ژۆرداچوون ژ دهرهجکا ئان ڕاکرنا بارێن گران به ردهی، 

ژ به ر کو ئه ڤ کار دشێن  ئاستا گلووکۆزا ته  د ده ما 
نه خوه شیێ دا زێده تر بکه .
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رهنگەک ئاسایی ب کار بینە، ئه گه ر 
کو نوژدار ده ستووره کێ دیتر بدانی.

ئاستا گلووکۆزا خوینا خوه  تێست بکه  
و ده رمانێن نەخوشیا شەکرێ خوه  

لدویف ده ستوورا نوژداری بکەی
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ده ما کو تو نه خوه شی، ژ بۆرێگرتن ژ ل کێمبوونا ئاڤا لەشی، 

گه له ک شله مه نی و ماده یێن بئاڤ ڤه خوه . ڤه خوارنێن شرین 
ڤه خوه  ئان هندهک خوارنا "سڤک" بخۆ، وه که سووپ ئان 

ئایس کریم ئان ژی حه بێن شه کرێ بمژه .

ئه گه ر هه ست ب گێژبوون و 
سه رگێژیێ دکەی.

ئه گه ر به رده وام دلێ تە 
رادبیت)ڤەرشی(

 ئه گه ر تە زانی کو رێژا 
میزا ته  کێم دبیت ئان 

ژی ڕه نگێ میزا ته  تاریتر 
دبیت 

د هندک ڕه وشان دا دبیت  پێتڤی بیت به  کو سه رهدانا 
 به شێ بلەز ئانکو هەوارهاتن بکەی. 

وه ک نموونە:

ێ دا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین چاوا د ده ما نه خوه ش�ی
تووشبوونا ب نەخۆشیا سەرمایێ،پەرسیڤ یان برینداربوون دشێت ببیتە ئەگەرێ زیانێ و زێدهبوونا  ئاستا گلووکۆزا خوینێ و کۆنترۆلا 

نەخوشیا شەکرێ دژوارتر بکه ت. د دهمێ بەرده وامبوونا نیشاناندا دبیت پێتڤی بیت کو سه رهدانا دوختوری بکەی. 

تشتێن کو دڤێت د ده ما ناخوه شی و نه رحەتیێ دا ژ بیر نه کی.

ێ پرۆفیشناڵ.  ن بسپورەکێێ ساخلەمی �ی ەت�ێێ ن نابنە جهگرێ ش�ێ ن دڤان نڤیساناندا هات�ێ  ئەڤ زانیاری�ێێ

ێ بکە دەربارەى هەر دە رمانەک یان هه ر جوورە  پرسیارەکا تایبه ت کو دبیت تە دە ربارێ نه خوە شیا شه کرێ )نەخوشیا شەکرێ(هه بیت. ێ ساخلەم�ێ ێ دگەل بسپورێ خو �ی راوێژکار�ی

تووشبوونا ب نەخۆشیا سەرمایێ،پەرسیڤ یان برینداربوون 
دشێت ببیتە ئەگەرێ زیانێ و زێدهبوونا  ئاستا گلووکۆزا 

خوینێ و کۆنترۆلا نەخوشیا شەکرێ دژوارتر بکه ت. د دهمێ 
بەرده وامبوونا نیشاناندا دبیت پێتڤی بیت کو سه رهدانا  نوژداری 

بکەی. 

چاوا د ده ما نه خوه شیێ دا ئه م نەخوشیا شەکرێ خوه  ب رێڤە ببەین
ئاخفتنکەرى: تێبینیێن 

تشتێن کو دڤێت د ده ما نەخوه شی و 
نه رحەتیێ دا ژ بیر نه کەی

د هندهک ڕه وشان دا دبیت پێتڤی 
بیت کو سه رهدانا به شێ بلەز 

)هەوارهاتنێ(بکەی وه ک نموونە:

ئه گه ر هه ست ب گێژبوون و سه رگێژیێ 
دکەی.

ئه گه ر به رده وام دلێ تە رادبیت)ڤەرشی(

 ئه گه ر تە زانی کو رێژا میزا ته  کێم دبیت 
ئان ژی ڕه نگێ میزا ته  تاریتر دبیت 


