
بەھیوای سکپڕ بوونیت؟
 چەندین ڕێگا ھەن کە یارمەتیدەر بۆ ئامادەکردنی جەستە و مێشکی تۆ بۆ

 باشترین دەرفەتەکانی سکپڕ بوون و ھەبوونی سکپڕی و منداڵێکی تەندروست.
 دەستپێکردن بەباشی لێرە ھەوڵی پاڵپشتیکردنی تۆ دەدات بۆ ئەوەی بژاردەی

 تەندروستت ھەبێت. ئەم نامیلکەیە زانیاری لەبارەی ھەندێک شت تێدایە کە تۆ
.دەتوانیت بەر لە سکپڕبوون بیریان لێ بکەیتەوە

بەھیوای سکپڕ بیت؟
:تیمەکە لە دەستپێکردن بەباشی دەتوانن یارمەتیت بدەن. لە پەیوەندیدا بە لەگەڵمان

www.bevanheathcare.org.uk

Bevan CIC @ شوێنمان بکەوە

:تیمی دەستپێکردن بەباشی دەتوانن یارمەتی تۆ بدەن

با باوک و ھاوبەشەکان بەشدار بن لەوەی بڕیاری تەندروست بدەیت ✓

چاودێری باشبوونی خۆت بکە بەر لە سکپڕ بوون ✓

زانیاریت لەبارەی ھەر کێشەیەکی بۆماوەیی لە خێزانەکەتدا ھەبێت ✓

tکێشێکی تەندروستت بەر لە سکپڕ بوون ھەبێت ✓

ئامۆژگاری لەبارەی خۆتۆمارکردن لای پزیشکێکی گشتی وەربگرە و شتەکانی لەگەڵ باس بکە ✓

ھەر نیگەرانییەکی تەندروستی دەروونی بخە ڕوو ✓

 با دەستگەیشتن ھەبێت بۆ ترشی فۆلێک ✓
و ڤیتامین دی

یارمەتی وەرگرە بۆ وازھێنان لە جگەرەکێشان و ✓
کەمکردنەوەی خواردنەوەی کحولی 

 ڕاوێژی نھێنی پێشکەش بکە و  یارمەتی وەرگرە بۆ ✓
زاڵبوون بەسەر ئاڵوودەبووندا

جەستەی تەندروست، مێشکی تەندروست، سکپڕیی تەندروست

Bevanstartingwell@bradford.nhs.uk

01274 322400
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باوک و ھاوبەشەکان ✓
 چەندین زانیاری بۆ دایکانی داھاتوو و ئەو ھاوبەشانەی کە منداڵیان دەبێت

 ھەیە لەبارەی دەستپێکردن بە خێزان. بەڵام لەگەڵ ئەوەشدا چەندین شت
 ھەیە بۆ باوک و ھاوبەشەکان کە دەتوانن بیکەن بۆ زیادکردنی دەرفەتی

 ھاوبەشەکەیان بۆ سکپڕ بوون. ئەمە چاودێریکردنی تەندروستیی جەستەیی
 و دەروونی خۆیان و ھاوبەشەکەیان دەگرێتەوە ھەروەھا دەستپێکردن بە

 بیرکردنەوە لەسەر ئەوە کە چۆن منداڵێک کە کاریگەری لەسەر دارایی یان
 چاودێریی منداڵی منداڵەکانی ئێستا دەبێت. دەستپێکردن بەباشی لێرە بۆ باوکان

.و دایکانیشە و دەتوانێت پاڵپشتی بۆ ھەموو ئەندامانی خێزان دابین بکات

پشکنین و فەحسی بۆماوەیی ✓
 تۆ و هاوبەشەکەت دەبێ هەوڵ بدەن کە زانیاری لەسەر ئەو کێشە تەندروستییانە پەیدا بکەن کە لەناو خێزانەکەتاندا هەیە. سەرەتا بیر لە هەر

 کێشەیەکی تەندروستی بکەوە کە تۆ یان هەر کەسێک لە خانەوادەکەتدا هەیەتی و لەوانەیە کاریگەری لەسەر منداڵە لەدایک نەبووەکە هەبێت. تیمی
 دەستپێکردن بەباشی دەتوانن ئامۆژگاریت بکەن لەبارەی جۆری ئەو کێشانەی کە تۆ پێویستە لەبارەیانەوە بزانیت یان دەتوانیت قسە لەگەڵ پزیشکەکەت

.بکەیت لەبارەی پشکنینی بۆماوەیی و پلاندانان بۆ سکپڕی

یارمەتی وەرگرە بۆ وازھێنان لە جگەرەکێشان ✓
 ئەمە بۆ تۆ و ھاوبەشەکەت و ھەرکەسێک کە لەگەڵیدا دەژیت باشترە کە ھەوڵ بدەن و واز

 لە جگەرەکێشان بھێنن. جگەرەکێشان و جگەرەکێشانی شاراوە دەکرێ دەرفەتی تۆ بۆ سکپڕ
 بوون کەم بکاتەوە و کێشەی تەندروستی دروست بکات بۆ تۆ و منداڵەکەت. تیمی دەستپێکردن

 بەباشی دەتوانن یارمەتیت بدەن کە پاڵپشتی وەربگریت بۆ یارمەتیدانی تۆ بۆ وازھێنان لە
 جگەرەکێشان ھەروەھا بۆ دەستگەیشتنت بە پاڵپشتی وازھێنان لە جگەرەکێشان لە ڕێگانی

.دەزگای تەندروستیی نیشتمانییەوە

داببڕێ لە کحول و دەرمانی بێھۆشکەر ✓
 باشترە کە ھەوڵ بدەیت و واز لە خواردنەوەی ھەر ماددەیەکی کحولی بەیەکجار بھێنیت و واز لە وەرگرتنی دەرمانی سەرگەرمکەر بھێنیت. ئەمە

 لەبەر ئەوەی کە ئەوان تەندروستی تۆ تێک دەدەن و دەرفەتەکانی تۆ بۆ سکپڕ بوون کەم دەکەنەوە و کاریگەری دەخەنە سەر منداڵەکەت لەکاتی
 سکپڕیدا. تیمی دەستپێکردن بەباشی دەتوانن یارمەتیت بدەن بۆ دەستگەیشتن بە پاڵپشتی بۆ ھاریکاریکردنی تۆ بۆ وازھێنان لە خواردنەوە یان

.وەرگرتنی دەرمانی سەرگەرمکەر

یارمەتی وەرگرە لەبەرامبەر ئاڵوودەبوون ✓
 ئێمە لەوە تێدەگەین کە ئەگەر تۆ ئاڵوودە بیت بۆ جگەرەکێشان، کحوول یان دەرمانی بێھۆشکەر، ئەوە وازلێھێنانی قورسە. ڕێگای زۆر ھەن کە دەکرێ

 یارمەتیدەر بن بۆ زاڵبوون بەسەر ئاڵوودەبوونی تۆدا بۆ ئەوەی باشترین دەرەنجامی شیاوت بۆ سکپڕییەکەت ھەبێت. تیمەکە لە دەستپێکردن بەباشی
.دەتوانن پاڵپشتی نھێنیانەت پێشکەش بکەن و یارمەتیت بدەن بۆ دەستگەیشتن بە خزمەتگوزارییەکانی ئاڵوودەبوون

بیر لە تەندروستیی دەروونیت بکەوە ✓
 ئەگەر تۆ نەخۆشیی دەروونیت ھەبووە لە ماوەی ٥ ساڵی ڕابردوودا ئەوا بیرۆکەیەکی باشە کە قسە لەگەڵ پسپۆڕێکی تەندروستی بکەیت بۆ

 دڵنیابوونەوە لەوە کە تۆ لە باشترین تەندروستیی شیاوداین بۆ ھەبوونی منداڵ. ئەگەر تۆ دەرمانی وەردەگریت بۆ چارەسەرکردنی کێشەی تەندروستیی
 دەروونیت، ئەوا پێویستە کە بە پزیشکەکەت بدەیت بڵێیت کە تۆ دەتەوێت سکپڕ بیت چونکە ھەندێک دەرمان دەکرێ کاریگەری بکەنە سەر توانای تۆ

 .بۆ سکپڕ بوون یان کاریگەری بکەنە سەر تەندروستیی منداڵە لەدایک نەبووەکەت

	 للەگەڵ پسپۆڕێکی پزیشکی قسە بکە ✓
 دڵنیا بەوە کە نووسینگەی پزیشکە گشتییەکەت دەزانێت کە تۆ دەتەوێت سکپڕ

 بیت. ھەندێک دەرمان دەکرێ کێشە لە سکپڕیدا دروست کەن و پسپۆڕانی
 چاودێریی تەندروستی و دەرمانسازەکان دەتوانن نوێترین ئامۆژگاریت پێشکەش

.بکەن

 پزیشکی گشتیی تۆ ھەروەھا دڵنیا دەبێتەوە کە تۆ نوێترین کوتانی بەرگری
 و پشکنینەکانت وەرگرتووە و یارمەتیت دەدات بۆ زاڵبوون بەسەر کێشەی

.(تەندروستیی درێژخایەن )وەک شەکرە

 تیمی دەستپێکردن بەباشی
 لە پزیشکانی ڕەچەتەنووسی

 کۆمەڵایەتی دەتوانن یارمەتیت بدەن بۆ
 دەستگەیشتن بە پاڵپشتی تەندروستیی

.دەروونیی تاکەکەسی

بیر لە کێشەی جەستەت بکەوە ✓
 ئایا دەزانی کە کێشی کەم یان زیاد کاریگەری لەسەر دەرفەتی تۆ بۆ سکپڕبوون دەبێت؟ کێشی تۆ بەر لە سکپڕ بوون دەتوانێت کاریگەری لەسەر

-www.nhs.uk/live-well/healthy بپشکنیت لە BMI تەندوستی منداڵە لەدایک نەبووەکەشت هەبێت. یۆ دەتوانی کێشی جەستەت بە ژمێرەری
weight/bmi-calculator.

 تیمی دەستپێکردنی بەباشی دەتوانن یارمەتیت بدەن بە پێدانی ڕێنمایی لەسەر دروستکردنی ژەمی شیاوی دەستکەوتن و تەندروست و ڕاھێنان کردن و
.ژیان کردن بەشێوازێکی چالاک

چاودێریکردنی باشبوونی خۆت ✓
 چاودێری باشبوونی خۆت بکە بۆ ئەوەی باشترین دەرفەتی ھەبوونی سکپڕییەکی تەندروست بە خۆت بدەیت. باشبوون دەکرێ ھەر شتێک بێت لە

.تەندروستی دەروونییەوە بگرە تا سیستەمی خواردن و ڕاھێنانی ئەوەی کە ئێمە چۆن دارایی و پەیوەندییەکانمان بەڕێوە دەبەین
 تیمی دەستپێکردنی باشبوونی پزیشکە ڕەچەتەنووسەکان دەتوانێت یارمەتیت بدەن کە گۆڕانکاری ئەرێنی لە ژیانی خۆتدا دروست بکەیت بە پێدانی

.باشترین دەرفەتی سکپڕیی تەندروست

ترشی فۆلیک و ڤیتامین دی وەربگرە ✓
 دەست بە وەرگرتنی ترشی فۆلیک بکە لانیکەم ١٢ ھەفتە بەر لەوەی پلانی

 سکپڕ بوون دابنێیت یان بەزووترین کات دوای سکپڕی. ترشی فۆلیک
 دەکرێ ڕێگری لە کەموکورتییەکانی منداڵبوون بکات وەک کەموکورتییەکانی
 بۆڕی دەماری. ژەمە دەرمانی ترشی فۆلیک بریتییە لە ٤٠٠ مایکڕۆگرامە،
 ھەرچۆنێک بێت، تۆ دەکرێ پێویستیت بە ژەمە دەرمانی ٥ میلیگڕام ھەبێت
 ئەگەر شەکرە، پەڕکەمت ھەبێت یان لە مێژووی خانەوادەکەتان کەموکورتی

 بۆڕیی دەماری ھەبێت یان کە تۆ کێشت زیاد بێت. ژەمی پێشنیارکراو بۆ
 ڤیتامین دی بریتییە لە ١٠ مایکڕۆگرام )٤٠٠ یەکە( بۆ ھەموو ئافرەتانی سکپڕ

 و تۆ پێویستە دەست بە وەرگرتنی بگەیت لە ھەمان کاتدا کە ترشی فۆلیک
 وەردەگریت. ھەندێک ئافرەتا دەتوانن ترشی فۆلیک و ڤیتامین دی بە ڕەچەتە

 وەربگرن. تیمی دەستپێکردن بەباشی دەتوانن یارمەتیت بدەت بۆ دەستگەیشتنی
.فەراھەمکراو بۆ تەواوکارییەکان


