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     پێشەکى

سەەەەەر گیانى پێەەماەرمان مصمد) ( لەود بەناوى خوداى گەوروە و مهرەبان درو

 ىەلکینام دروستکردنى و ئامادەکردنبۆ کە تواناى پێاەخشیم سوپاس بۆ خودا 

، وە خزمەتى ئێوەى خوێنەر و وەرزشەەەەەوانانى یرزشەەەەەەو ییتاەرەسەەەەە اگوزارىیفر

پێویسەەتە هەموو تاکێک فریاگوزارى سەەەرەتایى زانسەەتێکە  ،خۆشەەەویسەەت بکە 

 زانستە هەیە هەر لەکەسێک پێویستى بە  لە سەر هەبێت وە هەموو  زانیارى

 ،لە مردن دەتوانیەەت ژیەەانى کەسەەەەەەانێەەک ڕزگەەار بکەیەەتئەو زانسەەەەەتەوە  اىڕێگەە

هەموو کەسەەەەەێک دەتوانێت سەەەەەوودى لێوەربگرێت بابەتەکانى ئە  نامیلکەیە 

(ى خۆشەەەویسەەت، فریاگوزارى هتدد،وەرزشەەوانانو یاریزان و قوتابى و مامۆسەەتا )

بەڵکو پێویستە هەموو ست نیە تەنیا بۆ کارمەندى تەندروستى ەپێو سەرەتایی

تایی هەبێت، بۆ روودانى هەر ەای لە زانسەەەتى فریاگوزارى سەەەەرزکەسەەەێک شەەەارە

کاو کە بتوان گاربگەیێحالەتێکى لەنا کات تووشەەەەەاووەکە ڕز لە ن ت بە زووترین 

 مردن.
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 ییە.؟چ ییاتەرەسریاگوزاری ف 
 .ییاتەرەسفریاگوزاری  انىکامانجەئ 
 .ۆرەکانی رووداوج 
 ؟.ەرکی ئەو کەسە چییە فریاگوزاری ئەکات بۆ کەسە تووشاووەکەئ 

  

  بەەریتییە لە چارەسەەەرکردنی لەناکەەاو و کەەاتی بەەۆ کەسەەێ  کە : سەەەرەتاییفریەەاگوزاری
تووشی رووداو بووبێت یان برینداربووبێت یان بەهۆی نەخۆشیەوە باری تەندروستی تێ  بچێت، 

 ت.تیمی تەندروستی ئەگەنە شوێنی مەبەست تاوەکو ێبۆ دەکەسەرەتایی تۆ فریاگوزاری 
 

 ئامانجەکانى فریاگوزاری سەرەتایی:  

 .پاراستنی ژیانی کەسەکە لەکاتی تووشاوون -١
 .پارێزگاری لە ژیان لەکاتی ڕزگارکردندا -٢
 .ڕێگەگرتن لە خراپتربوونی تەندروستی تووشاووەکە -٣

  .کەمکردنەوەی ئازار -٤
  ووداوڕجۆرەکانی : 

 .سووتان -١
 .هەلگەڕانەوەی زمان -٢
 .کارەباگرتن -٣
 .شکان -٤
 .برینداربوون -٥
 .بوورانەوە-٦
 وەستانی دڵ. -٧
 گرژبوونى ماسولکە. -٨

  ؟چییە فریاگوزارئەرکی. 

 .دنی رووداوەکەنسەنگاڵهە -١

 .(١٢٢) کردن بە تیمى تەندروستىیپەیوەند -٢

 .یارمەتیدانی بۆ کەسی تووشاوو -٣
 .ەژانڵنەش -٤
 .لێهاتوویی لە کاتی چارەسەرکردن -٥
 .هەبوونی زانیاری -٦
 .خێراکردن لە چارەسەرکردن باشە بەڵا  پەلە نەکردن لە هەڵەکردن -٧
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  سەرەتاییپێداویستییەکانی فریاگوزاری: 

 وڵ کەسەەێکی بەرکەوتەوو بکەویەن پێویسەەتە کە بتەوانین بەهانەاىبەۆ ئەوەی بە باشەترین شەەێوە 

شەەوێنی  لە یەەان ئۆتەەۆماێلەکەتیەەان لەنەەاو مەەاڵەوە مان هەبێەەت لە سەەەرەتایفریەەاگوزارى پەلەەی 

 :هتد، ئەو پێداویستیانەش بریتین لە کارەکەت

 

  : فریاگوزاری سەرەتایی بۆ بوژاندنەوەی دڵ و سییەکان 
 هەناسە.ڕێرەوى  ◄
 هەناسەدان. ◄
 سوڕانەوەى خوێن. ◄

 

 
 

 پێداویستییەکان ز
 باندج ١
 پلاستەر ٢
 لۆکە ٣
 دیتۆل ٤
 گۆز ٥
 چەقۆ ٦
 ئاو ٧
 بەفر ٨
 کرێم ٩
 پەنجەوانەی تەعقیم ١٠
 خاوێنکەرەوە ١١
 مەلصەمی برین ١٢
 پێو بۆ پێوانی گەرمی لەکاتی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەەشگەرمی  ١٣
 ماس ، کەمامە ١٤
 مەقەس ١٥
 بوونی هەنێک لە ئازارشکێنەکان وەك پاراسیتۆڵ و بروفین ١٦

 تێاینى : پێداویستى زیاتر هەیە دەتوانى بەکارى بهێنیت.
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 ەتایی بۆ بوژاندنەوەی دڵ و سییەکانرفریاگوزاری سە(CPR) : 

لەکاتی ئەنجامدانی هەر کردارێکی فریاگوزاری سەەەەڕەتایی پێویسەەەتە بە شەەەێوەیەکی ئارا  و 
لەسەەەرخۆ ئەنجامی 
بەەەدەیەەەت بە هەەەیەەە  
شەەەەەێوەیەك نەەابێەەت 
بشەەەەەەەەلەژێەەەت، بەەەۆ 
بوژانەەەدنەوەی دڵ و 

ەتا رسەەەەییەکان سەەەەە
دڵەەەنەەەیەەەابەوە لەوەی 
کەسە تووشاووەکە 
هەنەەەاسەەەەەەە ئەدات 
یاخودا نا چۆن بزانم 

  ت.هەناسە دەدا

 

نا لەهەمانکاتدا بەچاوەکانت سەەەەەیری  یانگوێت نزیکی دەمی بکە بزانە هەناسەەەەە دەدات  -
سەەەەەینگی بکە بزانە 
بەرز و نز  دەبێتەوە 

ئەگەر نەەەەەا،  نیەەەەەا
بوو  ێنەیەکەەەت لا ئەەەاو
نەەزیەەکەەی دەمەەی بەەکە 

ئەیەەەکەەەات بە بەەەزانە 
بەەوخەەەار شەەەەەەەوێەەنەەی 
هەڵمی دەمی دیەەەار 
بێت لەسەر ئاوێنەکە 

ێگای تر تاقیاکەیتەوە ڕبکەی، وە  سەەەوە(ی ئەماولا١٢٢ئەگەر نەبوو پێویسەەتە پەیوەندی بە )
 :وەکو
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 : چۆنیەتى دانانى دەست لەکاتى پەستاندا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ڕاست                هەڵە                              هەڵە                                ڕاست           
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  :پەستان -١

ژانەەەەەەەەەەەەەەدنەوەی دڵ لە ڕێەەەەەەەەەەەەەەگەی وبو 
پەسەەەەەەەەەتانەوە سەەەەەەەەەەڕەتا پێویسەەەەەەەەەتە 

پاشەەەەەەەەان  دابنێیەەەەەەەتجلەکەەەەەەەانی لەبەر 
گی ەەەەەەدەسەەەتی ڕاسەەەت بەەەسەرە سەەەەر سین
دەسەەەتی و دەسەەەتی چەخ بەەەسەڕە سەەەەر 

( ٣٠و ئەنشەەەکت نەچەمێەەەتەوە، ) سەەەتڕا
 ى.جار پەستان بسەرە سەر سینگ

 

 تاقیاکەیتەوە.هەناسەدانى دەستکرد نەبوو دەبێت ڕێگای  ڕیگایە ئەگەر ئە 

  :هەناسەدانى دەستکرد -٢

هەوا بەەەسەرە دەمەەەی دووجەەەار  بەەەۆ ئەوەى ڕێەەەرەوى هەناسەەەەى کراوەبێەەەت، سەەەەری بەرزبەەەکەوە
ئەگەر هەڵگەەەری نەخۆشەەەی  دەمەەەی دابنێریەەەت بەەەۆ ئەوەی( لەسەەەەر بەربەسەەەتێ پێویسەەەتە )

( جەەەار دەبێەەەت ئە  ٢( بەەۆ )دەوبێەەت تەەەۆ تووشەەی نەبێەەەت، هەناسەەەەدان لەڕێەەگەی دەمەەەیەوە )
 کردارە دووبارە بکەیتەوە.

پێویسەەەەتە چەنەەەەد خەەەەالێکی گرنەەەەگ 
لەبەرچەەەاو بگرێەەەت بەەەۆ ئەوەی دڵنیەەەا 
بیەەەەت کە دەتەەەەوانی بە شەەەەێوەیەکی 

ێەەەەە  و پێەەەەە  کەەەەەردارەکە ئەنجەەەەەا  ڕ
  :بدەێت

 هەبوونی زانیاری.                   -١

 .خۆپاراستن لە گردبوونەوە -٢

 نەبوونی ترس و بڕوا بەخۆبوون -٣

 .نەی دەبنە ئاستەنگ لەبەر دەمتلاسەرجە  ئەو کەل و پە ىرکردنەوەودو -٤

ئەگەر  ڵدڵنیەەا بوون لە هۆکەەاری تووشەەەەەاوون و هۆکەەارەکەەانی تری و لە بوژانەەدنەوەی د  -٥

 وودابوو بووبێت دڵنیابە لە پەراسوەکانی سینگی نەك شکابن.ڕبەهۆکاری 
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 : رانەوەوبو

بەەەەەۆ مەەەەەاوەکی کەەەەەاتی  لە ئەنجەەەەەامی کەمەەەەەی ش نەمەەەەەانى هەسەەەەەت و هەەەەەۆبەەەەەریتییە  لە 

 .بۆ مێش  و خوێنگەیشتنی ئۆکسجین ڕێژەى 

 :بورانەوە نیشانەکانى

 .سەرسوڕان -١

 .بەروهەستکردن بە سوڕانی شتەکانی دەورو -٢

  .رەشکە و پێشکە کردنچاو  -٣

 ژانەسەر -٤

 رانەوە:وهۆکارەکانى بو 

 ترس.  -١

 ئارەقکردنەوەى زۆر. -٢ 

 کەمى جووڵە. -٣

 .زۆر وەستان لەبەر خۆر -٤
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 بوورابێتەوە ەتایی بۆ کەسێک کەرەسەری فریاگوزاری سەرچا: 

 .بێت سەرنج بدەین بزانین ئاگای لە خۆیی هەیەدەەتا رسە -١

 

 

 

 

 

سەەەەەەەرنج بەەەەەەدەین بەەەەەەزانین ئەبێەەەەەەت  -٢
هەناسەەەە ئەدات، گەەەوێی گەەەرتن لە هەناسەەەەی دە  و چەەەاو خسەەەتنە سەەەەر سەەەینگی  کەسەەەە 

 .ئەوەی بزانین هەناسە دەدات تووشاووەکە بۆ

 

 

 

 

 

 

  .بێت بارێتە بەر سێاەرێکدەدا بوو ۆرئەگەر کەسەکە لەبەرخ -٣
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کەسەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەە  -٤

تووشەەەەەاووەکە لەسەەەەەەر 

پشەەەەەەەەت دادەنێەەەەەەەەین و 

قاچەکەەەەەەەەەەەەەەەەەەەەانی بەرز 

ئەکەیەەەەەنەوە وە قەەەەەاچی 

بەرزتەەەر بێەەەت لە ئاسەەەتی 

سەەینگی یەەاخود ئاسەەتی 

  .زەوی

 

 

  

دواى ئەوەى تووشەەەەەاووەکەمان بەەەەەردە  -٥

بەر سەەەێاەرێک و قاچیمەەەان بەرزتەەەر کەەەرد لە 

ئاسەەەەەتى سەەەەەینگی دەسەەەەەت دەکەیەەەەەن بە 

 باوەشینکردن.

 

 

دانەەەەەەەانى : تەرکردنەەەەەەەى دە  و چەەەەەەەاو -٦

پەەەەەەەەارچە پەرۆیەکەەەەەەەەى نەر  و تەرکەەەەەەەەراو 

 وە دانانى لەسەر ناوچەوان.
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 :گەشکە

بە شێوەیەکى  ڕەقاوونى جەستە و گرژبوون و خاوبوونەوەى ماسولکەکانى لەشبریتییە لە 
، دەبێتە هۆى کتوپر و  بەردەوا  بە هۆى ئەوەى تەزووى نائاسایى لە مێشکەوە دەردەچێ

ڵە و هەستەکان و وهەموو جەستە، تێکچون لە ڕەفتار و جو یانڵە و لەرزە لە بەشێک وجو
 ئاستى لە هۆش و جوڵە کۆنترۆل ناکرێت. 

 

 

 

 

 :گەشکە نیشانەکانى

     ەق بوونى لەش.ڕ -١

 دەرچوونى کەف و یان لیک لە دە . -٢

   بە لاکاندا دەکەوێ.و ( خێل) جاوى -٣

  ى لاى خۆی نامێنێ.شهۆ -٤

 ددانەکانى  ناکرێنەوە.دەمى دادەخات و  -٥
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 :چۆنیەتى ئەنجامدانى فریاگوزاری سەرەتایی بۆ گەشکە بوون 
 

ەق دابوو سەرینێک یان پارچەیەکى نەر  لە ژێر ڕلە شوینێکى بپارێزه ئەگەر ەکە وتووشاو -١
 و پاڵسستنی كەسەكە. سەرى دابنێ

 دانانى پارچەیەکى نەر  لەنێو دەمى بۆ ئەوەى ددانەکانى تووشى شکان نەبن. -٢

ەیەک هەناسە دانى باشتر بێت، رشایەوە یاخود هەر شلکەسەکە بسەرە سەر لا بۆ ئەوەى -٣
 لە دەمى بێتە دەرەوە نەچێته نێو سييەكان.

 .بەری بۆ ئەوەی هەوا گۆڕكێ ئاسان بێتوقەرەباڵغ نەكردنی دەورو -٤

توند شەەەل شەەەتێکى و بەرگ يان هەر  جلهەر شەەەتێک لە دەوروبەری ملی کەسەەەەکە بوو،  - ٥
 (، هەروەها ئەگەر چاوێکەى لە چاو بوو دایانێ.بۆین باخوەکو )بكەرەوه 

هەر شەەەتێک لە دەوروبەرى تووشەەەاوەکە هەبێت لایانادە کە مەترسەەەى و زیانى هەبێت بۆ  -٦
 کەسەکە.

 دەبێتەوه.ەڵ كەسەكه بمێنەوه هەتا چاك گلە -٧

 ەکانى فریاگوزاری سەرەتایی بۆ گەشکە:ڵهە 

 پێدانى ئاو لەکاتى تووشاوون بە گەشکە. -١

 هەوڵدان بۆ وەستاندنى جوڵەى کەسە تووشاووەکە. -٢

 ى( لە سەر تووشاووەکە. ەڵدروستکردنى گردبوونەوە )قەلەبا -٣

 دنەوەى دە .رهەوڵدان بۆ ک -٤

 بەنجە خستنە دەمى نەخۆش. -٥
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 :شکان ) شکەست(
 

یە لە دەرزبەەەەردن و لەت بەەەەوونی ئێسەەەەکی لەشەەەەی مەەەەرۆە لەیەک شەەەەوێن یەەەەاخود لە یبەەەەریت

 .دا(لەش) ەچەند شوێنی جەست

  :نیشانەکانی شکان ��

 .کردن ئازارەکە زیاتر دەبێتەڵازارێکی زۆر لە شوێنی شکستەکە و بە جووئ 

 .وێنی شکستەکە خوار و خێ  دەبێت )شێواو دەبێت(ش 

 .ۆربوون بەدی دەکرێتماوسان و ئ 

ەنەەەدێک جەەەار پێسەەەت وەک خەەەۆی دەمێنێەەەتەوە و زۆر جەەەاریک پەەەارچە ئێسەەەک پێسەەەتەکە ه 

 .دەدڕێنێت و دەبێتە هۆی دروستاوونی برین لە شوێنی شکستەکە

 

  

 

 

 



 و نووسین: رجب عبدالرحمن محمد ئامادەکردن                                            وەرزشی فریاگوزارى سەرەتایینامیلکەى 

15 

  : شکانجۆرەکانی 

داخەەەەەەەراو دەبێەەەەەەەت و بەدی ناکرێەەەەەەەت،  شەەەەەەەکانە: ئە  جەەەەەەەۆرە سەەەەەەەووک شەەەەەەەکانى ❖
 .تەنها شوێنی شکستەکە بە ئازار دەبێت

زۆر بەئاسەەەەەانی بەدی دەکرێەەەەەت چەەەەەونکە  ەشەەەەەکان: ئە  جەەەەەۆرە قەەەەەورس شەەەەەکانى ❖
لاربەەەەەەەوونی ئێسەەەەەەەکەکە لەبەەەەەەەن پێسەەەەەەەت دەردەکەوێەەەەەەەت و هەنەەەەەەەدێک جەەەەەەەار لە 

 .پێستەکە دێتە دەرەوە، زۆربەی جار زامداربوونی لەگەڵە
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

  سووک شکانىفریاگوزاری سەرەتایی بۆ چۆنیەتى ئەنجامدانى: 
ابەەەەەکەنە یەەەەەاخوود بیەەەەەدڕێنە تەەەەەا شەەەەەوێنەکە بە د کەەکانشەەەەەل و بەرگەەەەەی شەەەەەوێنی جەەەەە 

 .باینی باشى

ەک خەەەەەەۆی ڕابگەەەەەەرە بە پەەەەەەارچە دار یەەەەەەان کەەەەەەا ەز، کەەەەەەارتۆن، وکە ەکانشەەەەەەوێنی شەەەەەە 

 دد... هتێکئاسن
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ئەوەی پارێزگەەەەەەاری لە ئێسەەەەەەکەکە بکەەەەەەات تەەەەەەاکو ئێسەەەەەەکە شەەەەەەکاوەکە لە شەەەەەەوێنی  بەەەەەەۆ

ڵە نەکەەەەەات و نەبێەەەەەتە هەەەەەۆی تێکەەەەەدانی دەمەەەەەار و ماسەەەەەولکە و پێسەەەەەتی وخەەەەەۆی جەەەەەو

شەەەەەەەەەوێنەکە، وە هەروەهەەەەەەەەەا تەەەەەەەەەا توشەەەەەەەەەی خوێناەربەەەەەەەەەوون نەبێەەەەەەەەەت لە شەەەەەەەەەوێنی 

تەەەەەەووەکە دەگەیێنیەەەەەەتە نزیکتەەەەەەرین وشکسەەەەەەتەکە و ئەەەەەەازاری زۆر نەبێەەەەەەت تەەەەەەاکو بەرکە

 .نەخۆشسانە و پزیشکی پسپۆڕی شکان
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 : تێاینی��

زۆرجەەەەەەەەەەار دەتەەەەەەەەەەوانی لەشەەەەەەەەەەی بەرکەتەەەەەەەەەەووەکە وەک کەەەەەەەەەەۆڵەکەیەکی پاڵپشەەەەەەەەەەتی 
 شەەەەەەکانەکەقەەەەەەۆڵی نمەەەەەەوونە ، بەەەەەەۆ شەەەەەەکانەکەبەکاربێنیەەەەەەت بەەەەەەۆ ڕاگرتنەەەەەەی شەەەەەەوێنی 

یەەەەەەاخوود قەەەەەەاچە شەەەەەەکاوەکەی بە قەەەەەەاچە ( گرێاەەەەەەدە) لەسەەەەەەەر سەەەەەەینگی باەسەەەەەەتیەوە
 .سا ەکەی باەستیەوە

  قورس شکانى بۆەتایی رفریاگوزاری سەچۆنیەتى ئەنجامدانى: 

شەەەەەەەەوێنی بەەەەەەەەرینەکە بە پەەەەەەەەارچە پەڕۆیەکەەەەەەەەی خەەەەەەەەاوێن دابپۆشەەەەەەەەە بەەەەەەەەۆ ڕاگرتەەەەەەەەی 
 .خوێناەربوونەکە

 

 

 
 

 .برینەکە باەستەوە بۆ ڕاگرتنی خوێناەربوونەکەسەرووی 
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دەسەەەەەەەەەەەتکاری ئەو ئێسەەەەەەەەەەەکە شەەەەەەەەەەەکاوە مەکە کە لە جەسەەەەەەەەەەەتەی بەرکەوتەەەەەەەەەەەووەکە 
 .دەرکەوتووە

تەەەەەووەکە توشەەەەەی بەەەەەوورانەوە دەبێەەەەەت بەەەەەۆیە چەنەەەەەد خەەەەەولەک جارێەەەەەک وزۆرجەەەەەار بەرکە
 .پشکنینی لێدانی دڵ و هەناسەدانی بۆ ئەنجا  بدە

 

 

 هشیاربەەە!. 

 .ە)گرێنەدەى(ونەبەستیە نەکەىاکشووەکە مەجوڵێنە تا شوێنی توەرکەب 

 ە بەرکەوتووەکە مەدە.بەهی  شێوەیەک خواردن و خواردنەوە ب 

 ێسکە شکاوەکە مەخەرە شوێنی خۆی چونکە ئەوە کاری پزیشکی پسپۆڕە.ئ 
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 ( گرێدانشێوازی بەستنەوە):  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 و نووسین: رجب عبدالرحمن محمد ئامادەکردن                                            وەرزشی فریاگوزارى سەرەتایینامیلکەى 

20 

 ماسولکە :  (بوونىگرژ) کەشەنگ
 

هەنەەەدێ  بەهەەەۆی فشەەەار خسەەەتنە سەەەەر ماسەەەولکە بەشەەەێوەیەکی زۆر،  گرژبەەەوونی ماسەەەولکە

بێەەەت هەنەەەدێ  جەەەار زیەەەاتر لە یەك ماسەەەولکە،  لە کەەەاتی دەجەەەار تەنهەەەا یەك ماسەەەولکە گەەەرژ 

گرژبەەەەەوونی ماسەەەەەولکە ئەەەەەازارێکی زۆر دروسەەەەەت دەبێەەەەەت و کەسەەەەەی تووشەەەەەاوو نەەەەەاتوانێ 

 .ماسولکە گرژبووەکەی بجوڵێنێت

  :ماسولکە نیشانەکانی گرژبوونی

هەسەەەت کەەەردن بە ئەەەازارێکی زۆر و کتەەەوپڕ هەنەەەدێ جەەەاریک جەەەوڵەی لەرزێەەەنەر ڕوودەدات لە 

 .لەش و ماسولکە گرژبووەکە ڕەق دەبێت و دەردەکەوێت لە ژێر پێست

 

 :هۆکارەکانی گرژبوونی ماسولکە

 .ئەنجامدانی ڕاهێنانی زۆر یان ڕاکردنێکی زۆر -١

 .بەرزی پلەی گەرما -٢

 .وەرزشێکی زۆر بێ وەرگرتنی پشووئەنجامدانی  -٣

 .لاوازی ماسولکە -٤

 .نا هەوسەنگی لە ماسولکەدا -٥

 .بەکارهێنانی وزەبەخک -٦

 .پشتگۆیی خستنی خۆگەرمکردنی باش -٧

 .ئەنجامدانی چاڵاکی لە کەش و هەوای گەرمدا -٨

 .لاوازی جەستە -٩
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 :خۆپاراستن لە گرژبوونی ماسولکە

 .زۆر خواردنەوەی ئاو -١

 .ئەنجامدانی خۆگەرمکردنی لەش -٢

 .خواردنی پێویست بۆ لەش وەك ڤیتامین و کانزاکان -٣

 .ئەنجا  نەدانی چاڵاکی لە کەش و هەوای گەرمدا بێت -٤

 .خۆ بەدوورگرتن لە خواردنی دەرمانی وزەبەخک -٥

 :چارەسەرکردن

 .پشوودان بە ماسولکە -١

 .شێلانی شوێنی گرژبوونەکە -٢

 .وەستان لە وەرزشکردن لەکاتی گرژبوون -٣

کفت ئەگەر پشووت بە ماسولکە گرژبوونەکە نەدا ئەوا دەچێتە حالەتێک پێى دەگوترێت ) -٤

 .(بوون

 (ى ماسولکە:تمزقان )ڕپچ

بەشەەەێ  یان تەواوی ڕیشەەەاڵی ماسەەەولکەکان بە زیان 

نیشانەکانی پچڕانی ماسولکەکان بەپێی ، دەگەینێت

جۆرەکان ئازار و پلە جیاوازییان هەیە، هەر جۆڕێ  لە 

  .نیشانەی زیاتری لێ دەردەکەوێت

 انى ماسولکە:ڕجۆرەکانى پچ

 سوک :پلە یەک. 

 ڕیشاڵەیەک یان کۆمەلە ڕیشاڵە.: پلە دوو  

 ڕیشاڵەکان ىتەواوى انڕپچ: پلە سێ. 
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 :ماسولکە ىپچڕاننیشانەکانی 

 .ئازاری کتوپڕ لە شوێنی برینداربوون -١

 .ئاوسانی ماسولکەکان -٢

 .ڕەنگدانەوە لە ناوچەی برینداربوو -٣

 .توانای سنووردار بۆ جوڵاندنی ماسولکە -٤

 .ڕەقاونی شوێنی برینداربوون -٥

 .دەرکەوتنی بۆشایی لە ماسولکەدا -٦

 :ماسولکەکان ى(انڕپچ)چارەسەری 

 .پاراستنی ماسولکەی زیان لێ کەوتوو کە دەبێتە هۆی زیادبونی برینەکە :پاراستن -١

کییەکی جەسەەەەەتەیی کە باێتە هۆی ئازار و دواکەوتنی ڵاخۆلادان لە هەر چا :پشەەەەەوودان -٢

 .چاکاوونەوە

بەکارهێنەەەەەەانی سەەەەەەەهۆڵ بەەەەەەۆ نەهێشەەەەەەتنی ئەەەەەەازار و نەهێشەەەەەەتنی  :(بەفر)سەەەەەەەهۆڵ -٣

هەوکەەەەەەردن و داخسەەەەەەتنی ئەو خەەەەەەوێناەرانەی کە زیانیەەەەەەان پێگەیشەەەەەەتووە، شەەەەەەوێنەکە  

شەەەوێنی برینەەەداربوون دابنەەەێ، خەەەولەک لە کاتژمێرێکەەەدا لە  (١٢)بەفر)سەەەەهۆڵ( بەەەۆ مەەەاوەی 

 .ەکەداللەگەڵ خاولی یەك یان بەربەست لە نێوان جەستە و سەهۆ

باندی لاستیکی بە بێ توندبوون بۆ ناوچەی ئازار دابنێ بۆ ئەوەی ئاوساوی کە   :پەستان -٤

 .بکاتەوە

 .بەرزکردنەوەی شوێنی برینەکە -٥

 .وەرگرتنی چارەسەر -٦

بە ڕێگەی بەرنامەی چارەسەەەەەەری بە  قۆنا ی چارەسەەەەەەر دوای نەمانی ئاوسەەەەەان و ئازار، -٧

 .( دەست پێدەکاتمەساجو ڕاهێنان )  بەکارهێنانی

  :پچرانی تەواو -٨

 پیویستی بە چارەسەری پزیشکی هەیە و سەرەدانی دکتۆر بکەیت بۆ کاری پێویست.
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 زمان قوتدان:

رانەوە وبەەەەوبەەەەریتییە لە گەڕانەوەى زمەەەەان بەەەەۆ دواوە و ڕێگەگەەەەرتن لە بەەەەۆرى هەوا لەکەەەەاتى 

هەمەەەەەەەەەوو ماسەەەەەەەەەولکەکانى لەشەەەەەەەەەى مەەەەەەەەەرۆە 

 ىخەەەاودەبنەوە، زمەەەانیک یەکەەەێکە لەو ماسەەەولکانە

وە دەچێەەەەەەەەت بەەەەەەەەۆ دواوە و   خەەەەەەەەاو دەبێەەەەەەەەتەوە

هەڵەەەەەەەدەگەڕێتەوە بە هەەەەەەەۆى بەرکەوتەەەەەەەن یەەەەەەەان 

ڕاکردنێکەەەەەەەەى زۆر ڕوودەدات کە دەبێەەەەەەەەتە هەەەەەەەەۆى 

داخسەەەەتنى بەەەەۆرى هەوا و ئیتەەەەر کەسەەەەەکە ناتوانێەەەەت هەناسەەەەە بەەەەدات ئەمە کەەەەاریگەرى لە 

 گرژ دەکات و دەکەوێتە سەرزەوى. ەکانى کەسەکەسەر مێشکى دەکات و ماسولکەک

 

ئەنەەەەدامێک لە ئەنەەەەدامەکانى نەەەەاوەوەى دە   وە بەەەەریتیە لە زمەەەەان: 

پێەەەەەک دێەەەەەت لە ریشەەەەەاڵە ماسەەەەەولکەیى وە بەر پرسەەەەەە لە جەەەەەولانى 

خەەەەەۆراک و وەقسەەەەەەکردن، لەکەەەەەاتى هەڵەەەەەگەرانەوە دەبێەەەەەتە هەەەەەۆى 

 رانەوە و خنکانى کەسەکە. وگرتنى ڕێرەوەى هەناسە و بو

 

 

دەمەەارە  حەەالەتێکى لەناکەەاو کتەەوپڕە بەهەەۆى تێکچەەوونى(: بلع اللسەەانقوتەەدانى زمەەان)

کۆئەنەەەەدا  ڕوودەدات وە لەکەەەەاتى تووشەەەەاوون بە  حەەەەالەتە کەسەەەەەکە هۆشەەەەى لاى خەەەەۆى 

 ت.نامێنێت، بە شێوەیەکى کاتى وە ئەگەر زوو چارەسەر نەکرێت کەسەکە ئەمرێ

 

 ؟   چۆن زمان قوتدان دەبێتە هۆى مردن..؟  
 

لە هەەۆش خەەۆى دەچێەەت هەمەەوو لەشەەى خەەاو دەبێەەتەوە  لەگەڵ دە  و زمەەان  کاتێەەک مەەڕۆە

(، دەبێەەەتە هەەەۆى گرتنەەەى رێەەەرەوەى قاعەەەد اللسەەەانوە زمەەەانە بچکەەەۆلەکە وەبنچیەەەنەى زمەەەان )

 هەناسە.
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  هۆکارەکانى زمان قوتدان:

 کە  خەوى. ◄

 ماندووبوونى زۆر. ◄

 ڕاکردنى زۆر. ◄

 قەلەوى. ◄

  وەستانى هەناسە. ◄

 لەشدا.کە  بوونى شەکرى خوێن لە  ◄

 بەرکەوتنى سەر. ◄

 ( لە یارى تۆپى پێدا.قەلاپى) لێدانى دەبل ◄

 گەورەبوونى بیلایلەى چاو. ◄

بەرکەوتنەەەەى بەهێەەەەز و کتەەەەوپڕ لە کەلەەەەلەى سەەەەەر باێەەەەتە هەەەەۆى زیەەەەان گەیانەەەەدن بە  ◄

زیەەەاد لە مێشەەەک دەبێەەەتە هەەەۆى تێکچەەەوونى کارەکەەەانى ، مێشەەەک  و شەەەلەژانى مێشەەەک

( هەروەهەەەا دەبێەەەتە هەەەۆى الکهربەەەائیەالتسفیزات کارەکەەەانى ئەنجەەەا  بەەەدات) پێویسەەەت

 تێکچوونى هەستە دەمارەکان و قوتدانى زمان.

وەکەەەەو  کەماەەەەوونى کتەەەەوپڕى سەەەەورى خەەەەوێن بە هەەەەۆى تێەەەەک چوونێەەەەک لە دڵ هەر ◄

 (.دڵندوو ژوورى بەشى سەرەوەى : گوێچکەڵەىلەرزینى گوێچکەلەکان )
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 :چارەسەرى زمان قوتدان 

 تووشاوەکەچارەسەەەەەەەر دەکەەەەەەاتپێویسەەەەەەتە ئەو کەکەسەەەەەەەى  -١
لە سەەەەەەر خۆبێەەەەەت بە هەەەەەی  شەەەەەێوەیەک نە  دەبێەەەەەت کەسەەەەەێکى 

 شلەژێت.

بەرزکردنەوەى سەەەەر بۆ دواوە پەسەەەتان خسەەەتنە سەەەەر چەناگەى  -٢
 خوارەوە لەگەڵ پەلدانى گۆشەى چەناگەى خوارەوە.

 

 یەکە                                          دووە                                              سێیە   

 

 

  

 

 

 وێنەى رووونکردنەوەى زیاتر                                               چوارە 
 

 زوو ئەگەرئەنجەەەا  بەەەدرێت چەەەونکە ە ک( چەەەر٢٠بەەەۆ  ١٥) بێەەەت لەنێەەەواندەئە  کەەەردارانە  -٣
 بێت و زیاتر مەترسى دەکەوێتە سەر ژیانى.دەکەسەکە بێ هۆش  نەکرێتچارەسەر 
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بەەەەەۆ ئەوەى  ەکە بسەەەەەرێتە سەەەەەەر ڵاوبێەەەەەت تووشەەەەەاودەدواى بەرزکەەەەەردنەوەى چەنەەەەەاگەى  -٤
 ڕێرەوى هەناسەدانى باشتر بێت.

 

 

 

ەکە بە زووى بگەێنەەەەرێتە نەخۆشەەەەسانە چەەەەونکە لەوانەیە وواباشەەەەترە تووشەەەەاو  تێاینەەەەى:
 لەشى.نەخۆشەکە پێویستى بە چارەسەرى تایاەت بێت بەهۆى تێک چوونى 
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  :لووت بەربوونی خوێن

بریتەەەەەەەەی لە بەربەەەەەەەەوونی خەەەەەەەەوێن لە لایەک یەەەەەەەەان لە هەردوو لای کونەکەەەەەەەەانی لەەەەەەەەوت، 
توشەەەەەەاوون بە ئەویەەەەەەک بەهەەەەەەۆی ئەەەەەەامرازێکی ڕەق یەەەەەەان بەرکەوتنەەەەەەی شەەەەەەتێک یەەەەەەان 

 .هێزێکی دەرەکی یاخوود بەرزبوونی پاڵەپەستۆی خوێن
 

 خوێن بەربوونى لووت کەى روو دەدات.؟ ▪

 کاتێک ڕوودەدات پەردەى ناوەوەى لووت بریندار بێت. •

 کەسێک کە توشی خوێناەربوونی لووت بوبێت؟ فریاگوزارى سەرەتایی بۆ 
  
 .بگرە ىلوتهەردوو کونی کاتێک لووتى دەستى کرد بە خوێن بەربوون  ◄

 .بەرکەتووەکە بە دەمیەوە هەناسە وەربگرێتهەولادە  ◄

بەرکەتووەکە دابنیشێنە و سەری بۆ خوارەوە شۆڕ بکەوە بە جۆرێک چەناگەی بە  ◄

 .وە بنوسێتەسنگی

پارچە سەهۆڵێکی داپۆشراو بە نایلۆن یان بە پەڕۆکێکی خاوێن لەسەر لووتی دابنێ بۆ  ◄

 .( خولەک۱٠ماوەی )

  بەرکەتووەکە بکە هێمنی خۆی بپارێزێ و قسە نەکا.ە ل داوا ◄
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 :ووتە

 هەیە کەواتەکەوتن ووشەى سەرکەوتن لەناو ووشەى 

 ى سەرکەوتنێکى نوێیە.یتاەبزانە کە هەموو کەوتنێک سەر

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 ناخۆشییەکلە هەموو دووربن  رگرتنەسوود و واىیهەب

 بپاڕێزیت نستىزارۆڤێک بە چەند هەنگاوێکى گیانى مدەتوانى 
 

 

 

 

 

 

 

 

 .لایەک تەندروست و سەڵامەت بن هەموو، بەهیواى سوود وەرگرتن

 ٠٧٥٠٨١١٨٦٨٠ مارەى موبایل: و پێشنیارێک پەیوەندى بکە بە ژ بۆ هەر رەخنە


