
 

بەرنامەی وازهێنان لە 
 جگەرە

ئەگەر بڕیارت دا کە وازبهێنیت لە جگەرە، دەبێ چاوەڕوانی 

 :ئەمانەی خوارەوە بکەیت

 

ئەمە بەرنامەیەکی دوانزە هەفتەییە کە لەلایەن پزیشکێکی 

 .وازهێنان لە جگەرەکێشان بەڕێوەدەبرێت
 

  گونجاو پێشنیار یەکەم چاوپێکەوتن لە کات و شوێنێکی

لەم چاوپێکەوتنەدا ئێمە چاوێک بە . دەکرێت بە تۆ

مەترسییەکانی جگەرەکێشان بۆ تۆ و کۆرپەکەت، و نیشانەکانی 

وازهێنان دەخشێنین و هەر پرسیارێکت هەتبێت تاوتوێی 

.دەکەین

  ،یەکەم چاوپێکەوتنت نزیکەی سی خولەک دەخایەنێت

پانزە خولەک چاوپێکەوتنەکانی بەدواداچوون نزیکەی 

.دەخایەنن

  لە هەر چاوپێکەوتنێکدا کاربۆن مۆنۆکساید(CO )

.دەپشکێنرێت و بەپێی پێویست چارەسەر پێشکەش دەکرێت

زانیاری و ژمارە 
بەسوودەکان

:ڕاوێژکار

کارۆل شێپرد

 یان 01922 270477: تەلەفۆن بکە بۆ

842140 07881

 :ڕاوێژکار

 وێندی سالیسبێری

 07899 892147: بۆتەلەفۆن بکە 

خزمەتی تەندروستی لە دووگیانیدا
01922 423252: تەلەفۆن بکە بۆ

:بەڕێوەبەر

 دایان مەکینتاش

 

وازهێنان لە جگەرە 

لە دووگیانیدا

  :تەلەفۆن بکە بۆ

وازهێنان لە جگەرە لە 
دووگیانیدا

 خزمەتی تەندروستی لە دووگیانیدا

 

 
 

 
تیمی تەندروستی لە دووگیانیدا 

پشتگیری ڕەفتاری و هەروەها 

چارەسەر پێشکەش دەکەن بۆ 

ئەوەی لە هەوڵی وازهێنانتدا 

یارمەتیت بدەن. ئێمە کلینیکمان 

هەیە لە سەرتاسەری ناوچەکە 

و دەتوانین سەردانی ماڵەوە 

 بێت.بکەین ئەگەر گونجاو 

ئێستا پەیوەندی بکە و لەگەڵ 

یەکێک لە ڕاوێژکارەکانمان 

 قسە بکە.

 
01922 270477 

 

پێکەوە هۆشمان بە خەڵکی واڵساڵەوە بێت   

 

 
 



 
 
 
 
 
 

واز لە جگەرەکێشان بهێنیت،  ئەگەر پێش دووگیانی یان لە ماوەی دووگیانیدا
:یارمەتیدەر دەبێت بۆ کەمکردنەوەی مەترسیی ئەمانەی خوارەوە

 

 خوێنبەربوون

 نەوەکام لەدایکبوون

 کێشی کەم لە کاتی لەدایکبوون

 هەناسەتەنگی و

 سیخەسیخی هەناسە لە 

 لەبارچوون

 گەشەکردنی خاو

 لەدایکبوون بەمردوویی

 مردن لەنێو لانکە 

 کۆلیک لە چەند مانگی یەکەمدا 
 ساڵی یەکەمی ژیانی منداڵدا

هەست بە تەندروستیی زیاتر دەکەیت و دوور دەکەویتەوە لەو نەخۆشیانەی تر 
 .کە ناسراون بەوەی کە هۆکارەکەیان جگەرەکێشانە

 
: بۆ زانیاریی زۆرتر، سەردانی ئێرە بکە

 

بۆ ( CO)لە خوارەوە چارتێک هەیە کە ئاستی سەلامەتی کاربۆن مۆنۆکساید 

 .تۆ و کۆرپەکەت نیشان دەدات

 

 

فشاری خوێن و ترپەی دڵت دەگەڕێتەوە بۆ حاڵەتی ئاسایی. 

 بەتایبەت لە دەست و پادا. -دەبێت. گەڕانی خوێن باشتر 

 خولەک 20دوای 

ڕێژەی نیکۆتین و کاربۆن دیۆکساید لە خوێندا بۆ نیوە کەم 

 دەبێتەوە. ئاستی ئۆکسجین دەگەڕێتەوە باری ئاسایی

 کاتژمێر 8دوای 

کاربۆن دیۆکساید لە جەستەدا نامێنێت. سییەکانت دەست 

 دەکەن بە پاککردنەوەی بەڵغەم و پاشماوە.

 کاتژمێر 24دوای 

لەشت هیچ نیکۆتینی تێدا نیە. هەست دەکەیت کە 

 هەستی تام و بۆنکردنت باشتر بوونە.

 کاتژمێر 48دوای 

 کاتژمێر 72دوای  هەناسەکێشانت ئاسانترە. وزەی زیاترت هەیە.

گەڕانی خوێنی لە سەرانسەری لەشتدا باشتر بووە. ئاسانتر 

 دەتوانیت پیاسە و وەرزش بکەیت.

 12تا  2ماوەی لە 

 هەفتە دا

% باشتر بن 10تا  5توانای سییەکانت دەتوانن بە ڕێژەی 

و دەتوانی ماڵئاوایی بکەی لە کۆکە و هەناسەتەنگی و 

 سیخەسیخ.

 مانگدا 9تا  3لە 

 ساڵ 5دوای  ئەگەری جەڵتەی دڵ لە تۆدا نیوەی کەسێکی جگەرەکێشە.

ئەگەری تووشبوونت بە شێرپەنجە نیوەی کەسێکی 

جگەرەکێشە. ئەگەری جەڵتەی دڵ لە تۆدا بە قەد کەسێکە 

 کە هەرگیز جگەرە دەکێشێتی نەکێشاوە.

 ساڵ 10دوای 

 

ڕاهاتن لەگەڵ 
وازهێنان لە جگەرە

. مێشک دۆزی نیکۆتینی پێ ناگات: ئارەزووی جگەرەکێشان
هەوڵ بدە خۆت سەرقاڵ . تەنیا چەند هەفتەیەک وەها دەبێت

 .بکەیت

 
خەریکە پاک دەبنەوە و ئەمە بە خێرایی سییەکان : کۆکە

 .خواردنەوەی گەرم یارمەتیدەرە. ڕوودەدات

 
میتابۆلیزم لە گۆڕاندایە، مەمیلەکانی : برسیەتی

میوە و سەوزە بخۆ، بنێشتی . تامکردن باشتر دەبن/چەشتن

 .بێشەکر بجۆ و ئاو بخۆوە

 
ئاو . لەش دەگەرێتەوە بۆ باری ئاسایی: قەبزی یان سکچوون

ئەگەر بەردەوام  .میوە و سەوزە بخۆ، و وەرزش بکە بخۆوە،

 .بوو، سەردانی پسپۆڕی چاودێریی تەندروستی بکە

 
هەفتە  3تا  2. بەهۆی نەمانی نیکۆتین لە لەشدا: کێشەی خەو

وەرزش بکە و هەوای . چایی و قاوە کەم بکەوە. درێژەی هەیە

 .تازە هەڵمژە

 
. ئۆکسیجێنی زیاتر دەگاتە مێشک: سەرگێژخواردن

ئەمە زۆر . کاربۆن دیۆکسیادی کەمتر دەگاتە مێشک

 .ناخایەنێت
 

لە خێزانەکەت داوای یارمەتی : گۆڕانی مەزاج، تەرکیزی کەم و جنگزی

.ئەمە تێدەپەڕێت، کات تەرخان بکە بۆ پشوودان. بکە

کاربۆن 

مۆنۆکسایدی 

 کۆرپە

پشکنینی کاربۆن  ئالوودەبوون/گیرۆدەبوون

 مۆنۆکساید

جگەرەنەکێش، ئەمە ئەو شتەیە کە دەتەوێ پێی 

 دەگەیت

زۆنی مەترسی، ئەگەری گیرۆدەبوون بە 

 نیکۆتین هەیە

جگەرەکێش، گیرۆدەبوون بە نیکۆتین ڕوو 
دەدات، جگەرەکێشان دەتوانێت کاریگەری 

 لەسەر چالاکیی جەستەیی بنەڕەتی دابنێت

جگەرەکێشی زۆر، پشکنین گیرۆدەبوونی 
 5زۆر بە نیکۆتین نیشان دەدات، ئاستی 

 ئەوەندەی کەسی جگەرەنەکێشە

جگەرەکێشی خووگرتوو، خڕۆکە سوورەکانی 

خوێنت ئۆکسجینی کەمتر لەوەی کە جەستە 

پێویستی پێیەتی هەڵدەگرن، ئەمەش کاریگەری 

 لەسەر تەندروستی دادەنێت
جگەرەکێشی تەواوگیرۆدە، ئەم ئاستە 

نائاساییە، لەوانەیە زیانی هەمیشەیی و 
ژەهراویبوون بە کاربۆن مۆنۆکساید ڕوو 

 بدات
  جگەرەکێشی گیرۆدەی مەترسیدار

 


