
  

  

  

          سهرئ
شه پاش دەرزی ل
دانی بڕبڕە؟

        ئهو شتانهی که دەب� بزانيت
  

  ).PDPHکه سهرئ
شهی جۆری پاش دەرزی ل
دانی بڕبڕەت توش ب
ت ( 200له  1و  100له  1پاش ئهوەی دەرزی بڕبڕەت ل
دەدر
ت، ئهگهری ههيه بهڕ
ژەی 
  

  

    

    

    

    

    

    

    

  
      

  
      

  
      

        

          

          

          

            
  

  
  

  

  

    

  

  

  

  
  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
      

  
  
  

 

 

  

  

 
  

  هۆکاری دروستبونی سهرئ�شه چيه؟


کڕ و د شك�م �

س�ک  
دراون � ەور ەد تك�

شل 
ک  ك�
� و پ �
دا�ت ��� ت وت� ەد 

وان
(دورا). دورا ل�
 �
 ۆ وخ
استڕ  ان� ت در ەد�ل 0ە/. ب یرز ەد ك�+ات  ت�کون ب'  ووداو ڕ  


کڕ د 
ل ت �در  
ک5
رز ەد �

وان
ل 
ک
شل تك�
 ۆیه
دروس;بوو � کو89   
�7ات ل ەدز  

یشل و 
ئ ر 
س
ل ستان
� ۆیه 
ت=و ب' ەو 
ک5
رز ەد�

ش�رئ
و س ەداو  ش?�م یور ەد  

 دروست �7ات
  

  سهرئ�شهکه چۆنه؟

 له چهند ڕۆژی پاش دەرزی بڕبڕەکهدا دەست پ�دەکات  

 زۆرجار زۆر توندە  

 له کاتی ههستاندا زۆر بهتين ترە بۆيه واباشترە پاڵ بکهويت  

 لهوانهشه مل ئ�شهش دروست بکات 

 لهوانهيه ڕووناکيی ب�زارکهر ب�ت و حهز به ژوور�کی تاريك بکهيت  

  چارەسهر چيه؟

  

  ل�دان چيه؟خو�ن 
 

خو�ن ل�دان له بڕبڕە وەکو  ) 1(
دەرزی بڕبڕە وايه و زۆر جار له 

ژووری ژاندا ل�دەدر�ت يان له 
ژووری نهشتهرگهری لهلايهن 
ب�هۆشکار�کهوە زۆر جار ئهم 

کاتژم�ر  24کارە پاش زياتر له 
دوای دەرزيدان له بڕبڕە ئهنجام 

  دەدر�ت.

 


ل )2(   A9ئ +ا

ل ن خC  دا ە+ار   م 
� گەردەو  تۆFق یمار ەدH ت در . 
  

پاشان خو�نهکه به دەرزی  ) 3(

  دەکر�ته ناو بڕبڕەکهتهوە.

 

داوات ل�دەکر�ت پاڵ بکهويت بۆ  ) 4(
ماوەی چهند کاتژم�ر�ك پاش خو�ن 

ل�دانهکه بۆ ئهوەی ک-ۆ خو�نهکه 
بگاته شو�نی خۆی. خو�نهکه دەب�ته 

ک-ۆ و کونهکه دەگر�ت و ئهمهش 
  دەب�ته هۆی وەستانی سهرئ�شهکه.

 

  کاريگهريه لاوەکيهکانی خو�ن ل�دان چين؟

کهس سهرئ�شهکهی ناوەست�ت لهبهر ئهوە لهوانهيه پ�ويستت  1کهس  5ه ههر ل 
  به خو�ن ل�دان�کی تر ههب�ت        

  هوانهيه لهکاتی ل�دانی خو�نهکه بۆ ناو پشتت توشی ئازار ببيت             ل 
  هوانهيه پشتت بۆ چهند ڕۆژ�ک پاش خو�ن ل�دانهکه بکز�تهوەل 
%) بۆ کونبون�کی تری کيسهی دورا                       1هگهر�کی کهم ههيه (کهمتر له ئ 
هوکردن، زيانديتنی ههستهدەمار يان خو�نبهربوون بۆ ناو پشتت چهند ه 

  ئا5ۆزيهکی دەگمهنی ترن
                                            

  به زووترين کات خۆت بگهيهنه نهخۆشخانه ئهگهر:

  توشی ئازار�کی توندی پشت بويت 
 

  پلهی گهرمات بهرز بووەوە 
 

  سهرئ�شهکهت خراپتر بوو مليشت ڕەق بوو لهگه5ی 
 

  لاوازبوونی قاچ 
 

  کۆنترۆل نهکردنی ميز و پيسی 

                                            

   کونبوونی کيسهی دورا، لهگهڵ شارەزايهکی تهندروستی گفتوگۆ بکه.بۆ زانياری زياتر دەربارەی سهرئ�شهی 
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   گا�ج رهسهل ەوهوانهح

 يهدا�ت انينيکافا هیانينهمهشل وهو ئ ینهمهشل ەیوهخواردن رۆز

 )نيفۆپرۆبيو ئ ۆڵتاميپاراس کوە(و وامەردهب ین�شك ئازار

 )تيباش بب ك�ژڕۆ ندهپاش چ هيهوانه(ل کات

 بوو) نيت هب رۆز اني بووهباش ن رهگه(ئ دان�ل ن�خو

 کگرتوويه یني، شانشW1B 1PY ن،ەندهل س،هيپل رتلاندۆپ -٢١ بوون5مندا یشکارانۆه�ب هیستە، د٢٠١٦ ەزراو�پار ەیوهوکردنLب یماف ©
 )راهنگلتي(ئ ٥٥٤٠٠١٤: مارۆت ەی، ژمار١١١١٣٨٢: مارکراوۆت يیرخواز�خ ەی+، ژمار٤٤٠٢٠٧٦٣١٤٣٥٢+، فاکس: ٤٤٠٢٠٧٦٣١٨٨٨٣: فونهلهت


