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ئامۆژگاری لەلایەن کۆلێژی شاهانەیی بۆ پزیشکانی سڕکەر
دەرکراوە لەلایەن:



ڕۆڵی تۆ لە ئامادبوون بۆ نەشتەرگەری
ئەنجامدانی نەشتەرگەری ساتێکی گەورەی ژیانتە، وە شتێکی ئاساییە کە هەست بە دڵەڕاوکێی بکەی لەبارەیەوە. 

ئەو نەخۆشانەی لەش ڕێکترن، کە دەتوانن ئاستی تەندروستی و چالاکیەکانیان بەرەو پێش ببەن، خێراتر چاک دەبنەوە لەدوای 
نەشتەرگەری. ئەو شتانەی ئێستا دەیانکەی دەکرێ کاریگەری زۆر گەورەیان هەبێت لەسەر چاکبوونەوەت چین؟ 

هەبوونی ڕۆڵیکی چالاک لە پلاندانان و ئامادەبوونت بۆ نەشتەرگەریەکەت وات لێدەکات هەست بە هەبوونی کۆنترۆڵ بکەیت 
و زووتر لە نەخۆشخانە بچیە دەرەوە و خێراتر بچیتەوە دۆخێکی ئاسایی. کاتی چاوەڕوانیکردن بۆ نەشتەرگەری لەوانەیە جیاواز 

بێت لە هەندێ ناوچەدا، بەڵام تۆ دەتوانیت ئەو کاتە بەکاربهێنیت بۆ خۆ ئامادەکردنت بۆ نەشتەرگەریەکە.

ئەم نامیلکەیە ئامۆژگاری گشتیت دەداتێ لەسەر ئەوەی کە چی بکەیت تا باشترین ئەنجام بەدەست بهێنیت لە 
تاقیکردنەوەکەتدا. 

ناچیرۆکی بەخۆشێک بە ناوی ڕۆجەرەوە )ناوی ڕاستەقینەی نییە(
من کێشم زیاد بوو وە بە درێژایی ژیانم جگەرە کیش بووم. پزیشکی نەشتەرگەری و پزیشکی سڕکردنەکە پێیان ووتبوم 

کە نەشتەرگەریەکەی من قورستر دەبێ و لە پاش نەشتەرگەریەکەم دەبێ لە بەشی )یەکەی پشتپێبەستنی بەرز( بمێنمەوە. 
ئەمەش لەوانەیە ببیتە هۆی دواخستنی بەرواری نەشتەرگەریەکەم ئەگەر جێگەی بەتاڵ نەبێت. 

پزیشکی سرکردنەکەم گفتوگۆی لەگەڵ کردم سەبارەت بە کۆمەڵێک گۆڕانکاری کە دەکرێ بیانکەم تا یارمەتیم 
بدەن زووتر چاک ببمەوە و هانی دام تا زانیاریەکانی )لەش ڕێكتر، باشتر، زووتر( بخوێنمەوە و سەیری ڤیدیۆیەکە بکەم 

)youtube.com/watch?v=2CUMpUwX0x4Y(. ئەو ئێوارەیە سەیری ڤیدیۆکەم کرد لەگەڵ خێزانەکەم. کچەکەم 
زانی کە بەڕاستی چەنێک نیگەرانبووم. هانیان دام کە چەن گۆڕانکاریەک بکەم لە شێوازی ژیانکردنمدا.

دەمێکە دەمەوێت واز لە جگەرە کێشان بهێنم، بەڵام هەرگیز ویستەکەم بەشی ئەوە نەبووە کە لەگەڵیدا بڕۆم. سەخت 
بوو، بەڵام هەرچۆنێک بێ وازم لە جگەرە کێشان هێنا. هەروەها بڕیارم دا دەست بکەم بە ڕۆیشتن بە پێ و ڕۆژ بە ڕۆژ 

کەمێک زیاتر بڕۆم. پێشتر تەنها کاتێک بە پێ دەڕۆیشتمە جێیەک کە زۆر پێویست بوایە، بەڵام ئەمجارە بەڕاستی چێژم لێ 
وەردەگرت. هەستم بە خۆم دەکرد کە لەشم ڕێکتر بووە وە هەروەها هەندێک خەڵکم ناسی کە لە دەوروبەرم دەژیان. 

نەخۆشی شەکرەم هەبوو بەڵام زۆر بەجددی وەرم نەگرتبوو. چاوپیکەوتنێکم دانا لە بەشی نەشتەرگەری لای دکتۆری 
گشتیەکە. پەرستارەکە یارمەتی دام کە تێبگەم کە باشترە چ خواردنێک بخۆم بۆ کۆنترۆڵ کردنی نەخۆشی شەکرەکەم بە 

شێوەیەکی باشتر، وە هانی دام کە بەرە بەرە هەندێ لە کێشم دابەزێنم. ئامێرێکی پێ دام کە یارمەتی دەدام بۆ چاودێری 
کردنی ڕێژەی شەکر لە خوێنمدا. ٤ کیلۆگرام لە کێشم دابەزی شەش هەفتە پێش نەشتەرگەریەکەم. هەستکردن بە 

تەندروستی و ڕێکی لاشەم متمانە بەخۆبوونی زۆر زیاتر ئەکردم بۆ ئەنجامدانی نەشتەرگەریەکەم. پێشتر بەتەواوی خەمبار و 
نیگەرانی کردبووم. 

پاش نەشتەرگەریەکەم بۆ ماوەی ڕۆژێک لە )یەکەی پشتپێبەستنی بەرز( بووم و دواتر گەڕامەوە بۆ قاوش. زیاتر لە 
نەخۆشخانە مامەوە بە بەراود بەوەی کە دەبوو بمێنمەوە، لەبەر ئەوەی برینەکەم بە باشی ساڕیژ نەدەبوو لە سەرەتادا، 

بەڵام هیچ کێشەیەکی مەتریسدارم نەبوو. چارەسەرکارە سروشتیەکە ڕاهێنانی هەناسەدانی پێکردم و هانی دام تا لە ناو 
قاوشەکەدا هاتوچۆ بکەم تا بە چالاکی بمینمەوە و زووتر چاک ببمەوە.

سێ مانگ پاش نەشتەرگەریەکەم هێشتا هەست بە سوودی ئەو گۆڕانکاریانە دەکەم کە کردومن. پێویستم بە ئامێری 
هەناسەدانەکەم نییە زوو زوو وەکو پێشتر، وە ئاسانتر دەمتوانی بەسەر پلیکانەدا سەربکەوم. هێشتاش حەزم بە ڕۆیشتنە بە 

پێ، کێشم هێشتا لە دابەزیندایە، وە زۆر گەشبینترم بەرامبەر داهاتوو. 
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تیمی گرنگیدان بە تەندروستی
چەندین ستاف لە شارەزایی تەندروستی جیا جیادا پێکەوە کار دەکەن تا پرۆسەی نەشتەرگەی و چاکبوونەوەکە بە باشی 

بڕوات. چاودێریت دەکەن لە پێش نەشتەرگەریەکەو لە کاتی نەشتەرگەریەکەو لە دوای نەشتەگەریەکەشدا. پێیان دەوترێت 
تیمی کاتی نەشتەرگەری. بەڵام هەمووی لە خۆتەوە دەست پێ دەکات.

لە کاتی نەشتەرگەریەکەتدا چەندین کەس دەناسیت. ئەمانەی خوارەوە ئەندامەکانی تیمی کاتی نەشتەرگەرین:

دەرمانسازان

چارەسەرکاری 
سروشتی

پزیشکی تایبەتمەند

پزیشکی نەشتەرگەری و 
پزیشکانی قاوش

پەرستارەکان

پزیشکانی بەنجکردن

پەرستاری ڕاهێنان پزیشکی گشتی

تۆ
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ئامادەکردنی جەستەت
گۆڕانکاری لە شێوازی ژیان

 گۆڕانکاری زۆر هەن کە بیانکەیت بۆ کەمکردنەوەی مەترسیەکانی نەشتەرگەری.
گۆڕانکاری بچووک، تەنانەت گەر بۆ ماوەی کورتیش بن، دەکرێ جیاوازی گەورە دروست بکەن.

وەرزشکردن
دڵ و سی یەکانت پێویستە زۆرتر کار بکەن لەدوای نەشتەرگەری تا یارمەتی جەستەت بدەن بۆ چاکبوونەوە. ئەگەر تۆ خۆت 
کەسێکی چالاکیت، ئەوا خۆیان ئەو کارە دەکەن. کاتێک چاوەڕوانی بۆ نەشتەرگەریەکەت، هەوڵ بدە ئاستی چالاکیەکانت 

زیاد بکەیت. 

ڕۆیشتنی بە پەلە، مەلەکردن، پاسکیلسواری، باخەوانیکردن، یاخود یاریکردنلەگەر منداڵەکەت یان نەوەکەت زۆر بەسوودن. 
مەلەکردن دەکرێ بەسوود بێت بۆ ئەوانەی کێشیان زیادە یاخود ئازاری جومگەیان هەیە. هەوڵ بدە هەر چالاکیەک بکەیت 

کە وات لێدەکات هەست بکەیت هەناسەت نامێنێ لانی کەم هەفتەی سێ جار. بە هێواشی دەست پێبکە و لە نێوان 
سنوورەکانتدا بمێنەوە. ڕێنمایی وەربگرە ئەگەر قورس بوو راهێنان بکەیت. بوەستە و داوای یارمەتی پزیشکی بکە ئەگەر 

کێشەی نوێت هەبوو وەکو ئازاری سنگ و لەرزۆکی و هەستکردن بە ناڕێکی لێدانی دڵ. ئەو چالاکیانەی بەهێزت دەکەن و 
هاوسەنگیت پێدەبەخشن بەسوود دەبن بۆ چاکبوونەوەکەت، بۆ نمونە ئەنجامدانی ڕۆژانەی ڕاهێنانی “دانیشتن و هەستان”. 

https://bit.ly/39gX5jF :دەتوانیت هەندێ نمونە ببینیتب لێرەدا

کێ دەتوانێت یارمەتیم بدات؟
چەندین بەرنامەی مۆبایل هەن کە یارمەتیت دەدەن ئامانجێک دابنێی و چاودێری بەرەوپێشچوونەکەت بکەیت، وەکو  	

https://bit.ly/3u8WZlN :بۆ زانیاری زیاتر .’Couch to 5K‘ یاخود ’Active 10‘
هەوڵ بدە بەشداری بکەیت لە ڕاوێژکردن یاخود کۆمەڵەی بەپێ ڕۆیشتن یاخود خۆبەخشیکردن بۆ ژینگە، لە ناوچەکەتدا.  	

ئەم چالاکیانە لەگەڵ ئەوەی هانت دەدەن و پشتیگیریت ئەکەن تا دەست بکەیت بە ڕاهێنان و بە پێ ڕۆیشتن، لەهەمان 
کاتدا چێژت پێ دەبەخشن و مەزاجت باش دەکەن. لە پزیشکەکەت بپرسە چ چالاکیەک هەیە لە ناوچەکەدا.

ئەگەر ئازاری پشت یان جومگەت هەبوو ئەوا پێویستە بچیتە لای چارەسەرکاری سروشتی، داوا لەوان بکە هەندێ چالاکیت  	
پێ بڵێن کە دەتوانیت ئەنجامیان بدەیت. بۆ زانیاری زیاتر لەسەر ڕاهێنان بۆ نەخۆشی هەڵئاوسانی جومگە، سەردانی ئەم 

https://bit.ly/3bBUi65:بەستەرە بکە
بۆ ئەو کەسانەی لاوازن، کەمێک بە پێ ڕۆیشتن، ڕاهێنانەکانی دانیشتن و هەستانەوە، سەرکەوتن بەسەر پلیکانەدا و  	

کەم کردنەوەی کاتی دانیشتن، هەڵبژاردەیەکی باش دەبێت بۆ سەرەتا.
بەپێی ئەو جێیەی لێی دەژیت، لەوانەیە بتوانیت سودمەند بیت لە خزمەتگوزاریەکانی )خزمەتگوزاری تەندروستی نیشتیمانی(  	

یاخود ‘ڕاهێنەرانی تەندروستی’ ببینیت کە دەتوانن هانت بدەن و ڕینمایت پێشکەش بکەن.

ئەمانە تەنها کەمێک بیرۆکەن، پڕۆگرامی تەندروستی و لەش ڕێکی زیاتر هەن لە ناوچەکەت کە دەتوانیت بیاندۆزیتەوە.
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ڕژێمێکی خۆراکی تەندروست
لاشەت پێویستە خۆی چاک بکاتەوە دوای نەشتەرگەری، خواردنی ڕژێمێکی خۆراکی تەندروست لە پێش و لە دوای 

نەشتەرگەریەکەت زۆر یارمەتیت دەدات بۆ ئەو مەبەستە. بەدەست هێنانی بڕی پێویست لە پرۆتین و خواردنی میوە و سەوزە 
بۆ ماوەی ٥ ڕۆژ یان زیاتر لە هەفتەیەکەدا. یارمەتی چاک بوونەوەی برینەکەت و کۆئەندامی بەرگریت دەدات.

کێ دەتوانێت یارمەتیم بدات؟
ئەم پێگەیەی خوارەوە زانیاری بەسوودی تێدایە: 

	 http://bit.ly/2N1xoDi :تەندروست بخۆ - NHS

پزیشکەکەت دەتوانێت ڕێنماییت بکات و زانیاریت پێ بدات لەسەر خواردنی تەندروست ئەگەر بەشی خزمەتگوزاری ڕژێمی 
خۆراکیان هەبێت.

کێش
ئەگەر کەسێکی قەڵەویت، هەوڵ بدە کێش دابەزێنی، چونکە ئەمە یارمەتیدەرە لە کەمکردنەوەی فشار لەسەر دڵ و 

 سییەکان. دەتوانیت بزانیت ئایا کێشێکی تەندروستت هەیە لەڕێگەی BMI ژمێرەری کێشی تەندروست:
https://bit.ly/3bBTZIt

کەمکردنەوەی کێش یارمەتیت دەدات لە:

دابەزاندنی پەستانی خوێن 	
باشکردنی ئاستی ڕێژەی شەکر لە خوێندا 	
کەمکردنەوەی ئازار لە جومگەکاندا  	
کەمکردنەوەی مەترسی مەینی خوێن لە پاش نەشتەرگەری 	
کەمکردنەوەی مەترسی توشبوون بە نەخۆشی لە برینەکانەوە پاش نەشتەرگەری  	
ڕاهێنان کردن بە شێوەیەکی ئاسانتر 	
کەمکردنەوەی ئەو مەترسیانەی کە پەیوەندیدارن بە بەنجەوە. 	

زانیاری زیاتر لەسەر سوودەکانی دابەزاندنی کێش لە پێش نەشتەرگەری و زیادبوونی مەترسی نەشتەرگەری لە کەسانی 
rcoa.ac.uk/patient-information/translations/sorani :قەڵەودا، لێرەوە بخوێنەرەوە

کێ دەتوانێت یارمەتیم بدات؟
سیستەم و ڕاهێنانی دابەزاندنی کێش هەن لە ناوچەکەتدا. خزمەتگوزاری تەندروستی نەتەوەیی 

بەرنامەیەکی مۆبایلی بەردەست خستوە )Weight Loss Plan( بۆ پلاندانان بۆ دابەزینی کێشت. 
پزیشکی نەشتەرگەریەکەت یاخود دەرمانسازەکە دەتوانێت بتکێشێ و دواتر ڕێنمایی خواردنێکی 
تەندروستت بداتێ. ئەگەر تۆ کێشی زیادت هەیە، پزیشکەکەت لەوانەیە پێشنیاری نەشتەرگەری 

لابرنی کێشت بۆ بکات بۆ کەمکردنەوەی مەترسیەکان و بەدەستخستنی ئەنجامی باشتر 
پێش ئەوەی بچیتە قۆناغی دواتری نەشتەرگەریەکەت. هەندێ لە ئەنجومەنی شارەکان 

پلانیان هەیە تا پشتگیریت بکەن، بۆیە کارێکی باش دەبێت گەر سەردانی پێگەی 
ئەنجومەنی شارەکەت بکەیت یاخود پەیوەندیان پێوە بکەیت. 

لەوانەیە بەسوود بێت گەر بەشداری بکەیت لە خولی دابەزاندنی کێش. لە هەندێ ناوچە، 
ڕاهێنەری تەندروستی )خزمەتگوزاری تەندروستی نیشیمانی( دەکرێ یارمەتیدەر بن بۆت. 

بۆ بەدەست خستنی زانیاری زیاتر و سەرچاوەی زیاتر سەردانی ئەم پێگە ئەلیکرۆنیە بکە: 
https://bit.ly/3xSsO3i تەندروستی باشتر - دابەزاندنی کێش
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ئەلکهول
ئەلکهول دەکرێت کاریگەری زۆری هەبێت لەسەر جەستە، لە هەمووی گرنگتر توانای جگەر کەم 
دەکاتەوە بۆ دروستکردنی ئەو خانانەی کە پێویستن بۆ چاک بوونەوە. ئەگەر بەشێوەیەکی بەردەوام 

کهول دەخۆیتەوە، دەبێ دڵنیاببیتەوە لەوەی کە لەو سنورەی کە دیاری کراوە یاخود کەمتر 
بخۆیتەوە. ئەگەر لەوە زیاتر بخۆیتەوە، پێویستە پێش نەشتەرگەریەکەت ئەو ڕێژەیە کەم بکەیتەوە 
تا توانای جەستەت زیاد بکەیت بۆ چاک بوونەوە لە دوای نەشتەرگەریەکە و بۆ خۆ بەدوورگرتن لە 

هەبوونی نیشانەکانی دابڕان لە کهول کاتێک لە نەخۆشخانە دەمێنیەوە.

کێ دەتوانێت یارمەتیم بدات؟
دەتوانیت زانیاریت دەست بکەوێت لەسەر بڕی ڕێگەپێدراو وە چۆنیەتی کەمکردنەوەی ئەو بڕەی دەیخۆیتەوە بە سەردان کردنی 

ئەم پێگە ئەلیکترۆنیانە: 

	 https://bit.ly/3A9NJBK :خزمەتگوزاری تەندروستی نیشتیمانی بۆ وازهێنان
	 https://bit.ly/3yk7T9 :خزمەتگوزاری تەندروستی نیشتیمانی، تەندروستیەکی باشتر-خواردنەوەیەکی کەمتر

جگەرە کێشان
وازهێنان لە جگەرەکێشان کارێکی قورسە، بەڵام هەواڵە باشەکە ئەوەیە کە وازهێنان یاخود 

کەمکردنەوەی پێش نەشتەرگەری دەتوانێت کاتی مانەوەت لە نەخۆشخانە کەم بکاتەوە و 
چاکبوونەوەی برینەکان و توانای سی یەکانت بەرەو پێش ببات. خۆ ئامادەکردن بۆ نەشتەرگەری 

هەلێکی ڕاستەقینەیە بۆ وازهێنان لە جگەرەکێشان.

کێ دەتوانێت یارمەتیم بدات؟ 
 بگەڕێ بۆ شوێنێکی خزمەتگوزاری وازهێنان لە جگەرەکێشان لە ناوچەکەتدا. 

https://bit.ly/3QVBnDt :دەتوانیت سەردانێکی ئێرە بکەیت

ئەم ڕێکخراوانەی خوارەوە زانیاری بەسوودیان تێدایە لەسەر سوودەکانی وازهێنان لە جگەرە پێش 
نەشتەرگەری: 

پڕۆژەی چاکبوونەوە - دەستێکی یارمەتیدەر بۆ وازهێنان لە جگەرە: لێرە زانیاری بەسوودت دەست دەکەوێ لەسەر  	
https://bit.ly/3L9Tph3 :سوودەکانی وازهێنان لە جگەرە بە زویی لە پێش نەشتەرگەری

جێبەجێکاریەکان لەسەر جگەرەکێشان و تەندروستی: 	
	 https://bit.ly/2N7FLgG ڕێنمایی وازهێنان لە جگەرە

	 https://bit.ly/3FEmQGN :کورتکراوە: جگەرە کێشان و نەشتەرگەری

کێشە تەندروستیەکان
چەندین کێشەی تەندروستی دەکرێ کاریگەری بکاتە سەر چاکبوونەوەت لە دوای نەشتەرگەری. گرنگە کە دڵنیابیتەوە 

لەوەی هەموو کێشە تەندروستیەکانت کۆنترۆڵ بکرێن پێش نەشتەرگەریەکەت.

هەروەها دەتوانیت کاتێک دابنێیت بۆ پشکنینی گشتی )خزمەتگوزاری تەندروستی نیشتیمانی( لای پزیشکەکەت ئەگەر 
تەمەنت لە نێوان ٤٠ بۆ ٧٤ ساڵدایە.
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شەکرە
کۆنترۆڵکردنێکی باشی ڕێژەی شەکر لە خوێنتدا زۆر گرنگە بۆ کەمکردنەوەی مەترسیەکانی توشبوونت بە 

نەخۆشی لەدوای نەشتەگەری. ئەگەر ڕێژەی شەکرەی خوێنت بەرز بوو لە پشکنینی HbA1c )پشکنینێکە کە 
ڕێژەی شەکری خوێنت پێ دەڵێت بۆ کۆنترۆڵکردنی ماوە درێژی شەکرە - پشکنینی شەکرەی شەش مانگی( ئەوا 

دەکرێت سوود وەربگریت لە گۆڕانکاری لە دەرمانەکانتدا یاخود لە ڕژێمی خۆراکیەکەتدا. 

هەروەها بیر لە ڕژێمی خۆراکت و کێشیشت بکەرەوە. کۆنترۆڵکردنی شەکرەکەت باشتر دەبێت گەر کێشت کەم ببێتەوە. 
بۆ نەخۆشانەی کە شەکرەی جۆری 2 یان هەیە، قەڵەو بن یاخود نا، رژێمێکی خۆراکی پێکهاتوو لە کاربۆهیدراتێکی کەم 

 بەسوودە. دەکرێت زانیاری زیاتر سەبارەت بە نەخۆشی شەکرە و سیستمی خۆراکی لێرەدا دەستبکەوێت:
https://bit.ly/3u8pDn3 

ئەگەر هێشتا پشکنینی سێ مانگی ئاستی ئاسایی شەکرەی خوێنت لە شەش مانگی رابردوودا نەکردوە، ئەوا دەتوانیت داوای 
ئەو پشکنینە بکەیت لەنەخۆشخانەی پزیشکی گشتیەوە. ئەگەر پێویست بێت، تیمەکە دەتوانن هەر ئامادەکاریەک بکەن 

بەرلە نەشتەرگەریەکە. ئەمە مەترسی نەشتەرگەریەکەت لەوەی دوابخرێت کەمدەکاتەوە. 

)hypertension( بەرزە پەستانی خوێن
دەبێت پەستانی خوێن جڵەوبکرێت بۆ ئاستی سەلامەت تاوەکو مەترسی نەخۆشی دڵ و جەڵتەی مێشک 

کەمبکرێتەوە. هەندێجار نەشتەرگەری دوادەخرێت ئەگەر پەستانی خوێن زۆر بەرزبێت. ئەگەر پشکنین بۆ پەستانی 
خوێنت لە ساڵی رابردوودا نەکراوە یاخود خۆت دەزانیت کە بەشێوەیەکی باش پەستانی خوێنت جڵەونەکراوە. ئەوا 

داوای پشکنینی بۆ بکە لەلای نەخۆشخانەکەت بەرلە نەشتەرگەریەکەت. هەندێ لەدەرمانخانەکان پشکنین بۆ 
پەستانی خوێن دەکەن. 

ئەگەر ئامێری پشکنینی پەستانی خوێنت هەیە یاخود وەریدەگریت ئەوا دەکرێت ئەنجامی پێوانی پەستانی خوێنت بە پزیشکی 
نەشتەرگەریەکەت بڵێیت. هەندێ پزیشکی نەشتەرگەری ئامێری ئۆتۆماتیکیان هەیە و دەشێت پێویستت بەوە نەبێت وادەیەک 

دابنێیت بۆ بەکارهێنانی ئەمانە. 

ئەگەر پەستانی خوێنت بەرزبوو، ئەوا پزیشکە گشتیەکەت دەتوانێت سەیری دەرمانەکانت بکات و ئەو گۆڕانکاریانە بکات 
کە پێویستن بەرلە نەشتەرگەریەکە.

گۆڕانکاری لە شێوازی ژیاندا دەکرێت یارمەتی جڵەوکردن و کەمکردنەوەی بەرزە پەستانی خوێن بکەن. دەتوانیت زانیاری زیاتر 
https://bit.ly/3ymfkhP :لێرەدا ببینیەوە

نەخۆشی کەمخوێنی ئەنیمیا )ئاستی نزمی ئاسن لەخوێندا(
چارەسەرکردنی نەخۆشی ئەنیمیا بەرلە نەشتەرگەری پێویستی تۆ بۆ وەرگرتنی خوێن کەمدەکاتەوە. هەروەها 

یارمەتی چاکبوونەوەت دەدات و وات لێدەکات کە کەم هەست بە ماندوویی بکەیت لەپاش نەشتەرگەریەکە. 

یەک لەسەر سێی ئەو کەسە پێگەیشتووانەی کە نەشتەرگەری گەورەیان بۆ دەکرێت نەخۆشی ئەنیمیایان هەیە. 
ئەگەر خوێن بەربوونت هەبووە یاخود نەخۆشیەکی درێژخایەنت هەیە، ئەوا داوای پشکنینی خوێن لە نەخۆشخانەی پزیشکی 

گشتیت بکە تاوەکو ئەوە بپشکنرێت کەئەگەر نەخۆشی ئەنیمیات هەبێت. 

نەخۆشی ئەنیمیا دەبێت هەتاچیتر زووە دیاریبکرێت تاوەکو چارەسەریت کاریگەربێت. ئەگەر نیگەرانی لەوەی کە رەنگە 
نەخۆشی ئەنیمیات هەبێت، ئەوا دەبێت قسە لەگەڵ پزیشکی گشتی و دەرمانساز یاخو تیمی نەشتەرگەری سەبارەت 

بەچارەسەری بکەیت تاوەکو ئاستی خوێنت باشتر بکەن بەرلە نەشتەرگەریەکە. 

زۆر خەڵک نەخۆشی ئەنیمیای کەم ئاستی ئاسن لەخوێنیان هەیە و سیستمێکی خۆراکی دەوڵەمەند بەو خۆراکانەی کە 
رێژەیەکی ئاسنی زۆریان تیادایە وەک سەوزە گەڵاپانەکان و گۆشت و چەرەسات دەتوانێت یارمەتیت بدات. هەندێ خەڵکیش 

پێویستی زیاتریان بە ڤیتامین B12 و فۆلات هەیە: 

ئاسن لە گۆشتی سوور و پاقلەمەنی و چەرەساتدا هەیە 	
ڤیتامین B12 لە: گۆشت و ماسی و پەنیر و هێلکەدا هەیە 	
فۆلات لە سەوزەی گەڵاپان و برۆکۆلی و سپراوت و ئاسپاراگوس و بەزالیا و نۆک و برنجی بۆر و جگەردا هەیە. 	
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ئەگەر زوو بەنەخۆشی کەمخوێنی ئەنیمیا بزانرێت ئەوا عادەتەن بە حەبی ئاسن و سیستمی خۆراکی دەوڵەمەند بە ئاسن 
چارەسەر دەکرێت. لەهەندێ حاڵەتدا رەنگە ژەمێک لە ئاسن لەڕێی شادەمارەکانتەوە بکرێتە خوێنتەوە. ئەمانە زۆر خێراتر 

لە حەب کاریگەریان دەبێت، بەڵام کۆمەڵێک مەترسی زیاتریان هەیە. ئاو هەلواسین ئەنجام دەدرێت ئەگەر نەتوانرا 
نەشتەرگەریەکە دوابخرێت.

https://bit.ly/3OMo0DD :دەتوانیت زانیاری زیاتر لێرەدا بدۆزیەوە

دڵ، سی یەکان و کێشەی تری تەندروستی
ئەگەر هەر کێشەیەکی تەندروستی درێژخایەنت هەبوو، داوا لە پزیشکی نەشتەرگەریەکەت بکە تا 

پێداچوونەوەیەک بکات بە دەرمانەکانتدا، بەتایبەت ئەگەر هەستت کرد تەندروستیت بە ڕێژەی پێویست باش نییە. 

دڵەڕاوکێ و دەرووندروستی
زۆربەی خەڵکی هەست بە هەندێک دڵەڕاوکێ دەکەن لەبارەی ئەنجامدانی نەشتەرگەریەوە. ئەگەر بیرکردنەوە 

لە چوون بۆ نەخۆشخانە توشی بێتاقەتی یان دڵەڕاوکێی کردیت، ئەوا پێویستە ڕاوێژ بە پزیشکەکەت بکەیت 
لەبارەیەوە. لە هەندێ ناوچە، پزیشکەکان دەتوانن ئیحالەت بکەن بۆ لایەنی پەیوەندیدار.

دەتوانیت لەم پێگە ئەلیکترۆنیەوە زانیاری زیاتر بخوێنیەوە لەبارەی چۆنیەتی مامەڵەکردن لەگەڵ دڵەڕاوکێیەکەت 
rcoa.ac.uk/managing-anxiety-operation :لەپێش ئەنجامدانی نەشتەرگەریەکەت

چەندین تەکنیک لەنێویاندا: هۆشیاربوونەوە، خاوبوونەوە، ڕاهێنانی هەناسەدان، یاخود یۆگا دەکرێت یارمەتیت 
بدەن بحەسێیتەوە لە پێش و دوای نەشتەرگەریەکەت. 

ئەگەر دەرمانی دەروونی وەردەگریت، گرنگە تیمی نەخۆشخانەکە ئاگاداربکەیەوە لەکاتی هەڵسەنگاندنی پێش 
نەشتەرگەریەکەتدا. زۆربەی کات داوات لێ دەکەن کە بەردەوام بیت لەسەر خواردنی دەرمانەکانت کاتێک لە نەخۆشخانە 

دەمێنیتەوە. گرنگە کە لەگەڵ خۆت بیانبەیت بۆ نەخۆشخانە. هەروەها دەتوانن یارمەتیت بدەن لە بەدەستخستنی هەر 
پشتگیریەک کە پێویستت بێت لەو کاتەی لە نەخۆشخانە دەمێنیتەوە یانیش لەو کاتەی دەگەڕێیتەوە ماڵەوە. 

 دەتوانیت زانیاری زیاتر بدۆزیەوە لە )خزمەتگوزاری تەندروستی نیشتیمانی( تەندروستیەکی باشتر - هەموو ئەقڵێک گرنگە:
https://bit.ly/3ymSS8n

تەندروستی ددانەکان 
ئەگەر هەندێک لە ددانەکانت شلن و یاخود پڕکراونەتەوە، چارەسەرکردنیان لە لایەن پزیشکی ددان دەبێتە هۆی 

کەمکردنەوەی مەترسی لەسەر ددانەکانت لە کاتی نەشتەرگەریەکەت.

گرنگە کە ددانەکانت تەندروست بن، وە پووک و ددانەکانت لە بارودۆخێکی باشدا بن پێش نەشتەرگەریەکە، 
ئەمەش مەترسی توشبوونت بە نەخۆشی کەم دەکاتەوە. 

https://bit.ly/3QPMTjA :دەتوانیت زانیاری زیاتر لێرە بدۆزەوە
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ئامادەکردنی کرداری بۆ نەشتەرگەریەکەت
دەزانین هاتنە نەخۆشخانە بۆ نەشتەرگەری دەکرێ زۆر نیگەرانت بکات. گفتوگۆ لەگەڵ خێزان و هاوڕێکانت بکە لەبارەی 

چوونە نەخۆشخانە و داوایان لێبکە کە یارمەتیت بدەن. ماندوبوونی دوای نەشتەرگەریەکەت بە کەم مەزانە.

پێداچوونەوەیەک بەم لیستەی خوارەوەدا بکە لەکاتی خۆ ئامادەکردنت بۆ نەشتەرگەریەکە.

چۆن کات تێپەڕێنم؟ -هەبوونی بیستۆک، مۆسیقا، کتێب، کۆمپیتەر، یاخود مەتەڵەکان. بارگاویکەرەوەکانت لەبیرنەچێت. 	

چۆن دەتوانم بحەسێمەوە؟ -فێری هەندێ ڕاهێنانی هەناسەدان و هەندێ تەکنیکی هۆشیاربوونەوە بکە، یۆگا تاقیبکەوە  	
یاخود گوێ لە مۆسیقایەکی ئارام و هێمن بگرە. 

چیم پێویستە لە ماڵەوە ئامادەی بکەم؟ -لەوانە جوڵان بۆت سەخت بێت کاتێک لە نەخۆشخانە دەگەڕێیتەوە - بۆیە  	
ئامادەکردنی جێگا لە نهۆمئی زەمینی و دەستەبەرکردنی ئامێرە یارمەتیدەرەکان کارێکی باش دەبێت، بەڵام بە گشتی 

زووتر باش دەبیەوە لەدوای نەشتەرگەریەکەت ئەگەر بەردەوام بیت لە جووڵە.

کێ دەتوانێت ئاگاداری ناسیاوە بەساڵاچووەکانم بێت؟- ئەگەر هاوڕێکانت یان خێزانەکەت هاوکارت نەبوون، پەیوەندی  	
carers.org :بکە بە ئەنجومەنی ناوخۆ یاخود خزمەتگوزاری گرنگیپێدانی ناخۆییەوە

چۆن بچمە نەخۆشخانە و بگەڕێمەوە؟ -ئایا کەسێک دەتوانێت بتگەیەنێت؟ ئەگەر لێوەشاوە بیت بۆ گواستنەوەی  	
نەخۆشخانە، ئەوا نەخۆشخانەکە هۆکاری گواستنەوەت بۆ ڕێکدەخەن.

ئایا خواردنم بەشی پێویست هەیە کە ئاسان ئامادەبکرێن و تەندروست بن کاتێک دەگەڕێمەوە ماڵەوە؟ -بیربکەوە کێ  	
دەتوانێت یارمەتیت بدات لە ئامادەکردنی خواردن و بازاڕیکردن لە دوای نەشتەرگەریەکەت. لەوانە بتەوێت بەشداری بکەیت 

لە خزمەتگوزاری گەیاندن بۆ ماڵەوەت لەگەڵ فرۆشگایەکدا یاخود هەندێ خواردن هەڵبگریت لە بەفرگرەکەتدا پێش 
ئەوەی بڕۆیە نەخۆشخانە.

کێ دەتوانێت ئاگاداری منداڵ و ئاژەڵە ماڵیەکانم بێت؟ -داوا لە هاوڕێ و خێزانەکەت بکە تا یارمەتیت بدەن یاخود خۆیان  	
ئامادەبکەن. تا یارەمەتیت بدەن لە گرنگیدان بە منداڵەکەت، لەوانەیە پێویست هەندێ کاتی پشوو وەربگرن لە شوێنی 

ئیشەکەیان. ئەگەر زۆر کێشەت هەبوو لە گرنگیدان بە منداڵەکەت لە دوای نەشتەرگەریەکەت، پەیوەندی بە ئەنجومەنی 
ناوخۆ یاخود سەردانیکەری تەندروستیەکەت بکە.

ئایا دەرمانم بەشی پێویست هەیە؟ ئایا پاتری ئامێری گوێبیستبوونەکانم بەشی پێویست بارگاوی کراونەتەوە بۆ  	
خەستەخانە؟ -بە گشتی داوات لێدەکرێ کە دەرمانەکانت لەگەڵ خۆت ببەیت بۆ نەخۆشخانە هەر لە سەرەتای 

ئامادەکردنی شتەکاندا. بیرت نەچێ هەموو شتە تایبەتیەکانت لەگەڵ خۆت ببەیتەوە ماڵەوە کاتێک لە نەخۆشخانە 
دەرچوویت. 

ئایا لە ماڵەوە دەرمانی ئازارشکێنم هەیە؟ -لەوانەیە پێویست بکات هەندێ ئازارشکێن بەکاربهێنیت لەکاتی  	
چاکبوونەوەکەت بەپێی ڕێنمایی نەخۆشخانەکە.
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پێویستە چی بپێچمەوە؟ -ئەگەر شەو لە نەخۆشخانە دەمێنیتەوە، ئەوا پێویستە شتە پێوستیەکانت ببەیت وەکو )شامپۆ  	
و سابوون، هەویری ددان(، جل و بەرگی نوستن، هەندێ جل و بەرگ و پێڵاوی باش ببەیت کە ئاسان لەبەربکرێن. 
گرنگە کە لە جێگەکەت هەستی و خۆت بگۆڕی و دەست بکەیت بە جوڵە هەر کاتێک ڕێگەت پێدرا لە دوای 

نەشتەرگەریەکەت - ئەوانەی ئەم کارانە ئەنجام دەدەن زووتر چاک دەبنەوە و دەگەڕێنەوە ماڵەوە. پلەی گەرمای 
نەخۆشخانە دەگۆڕێت، بۆیە لەبەر کردنی چەند جل و بەرگێک کارێکی باشە. سەیری بژاردەکانی )خزمەتگوزاری تەندروستی 

http://bit.ly/2KV68Ks :نیشتیمانی( بکە بۆ زانیاری زیاتر

چ شتێکی دیکە یارمەتیدەر دەبێت؟ -چاودێری بۆ ماڵ و باخچەکەت دابین بکە. ئاگاداری هەواڵ و بابەتە داراییەکان بە.  	
ئەمە بە واتای ئەوە دێت کە پێویست ناکات نیگەرانی ئەوانە بیت لەماوەی چاکبوونەوەکەت. 

پێویستە بە کێ بڵێم کە دەچمە نەخۆشخانە؟ -هاوڕێکانت و خێزانەکەت دەتوانن یارمەتیدەرت بن. هەروەها شتێکی  	
باش دەبێت گەر کەسانێک هەبن قسەیان لەگەڵ بکەیت لە ماوەی چاکبوونەوەت لە ماڵەوە. زۆر کەس دەیانەوێت کە 

یارمەتیت بدەن لە چاکبوونەوەکەت، بۆیە پێیان بڵێ کە چۆن دەتوانن یارمەتیت بدەن لەو کاتە زۆرەی کە هەتە.

ئایا پێویستە خۆم بشۆم پێش ئەوەی بچمە نەخۆشخانە؟ -ئەمە کارێکی گرنگە بۆ کەمکردنەوەی مەترسی توشبوونت بە  	
نەخۆشی. لەوانەیە پێویست بکات خۆت بشۆیت بە مادەی دژە میکرۆب بە مەبەستی زیاتر کەمکردنەوەی مەترسیەکان.

چی ڕوودەدات ئەگەر نەشتەرگەریەکەم دوابخرێت؟  -تیمی هەڵسەنگاندنی پێش نەشتەرگەریەکەت پەیوەندیت پێوە  	
دەکەن ئەگەر پێویست بکات نەشتەرگەریەکەت دوابخرێت وە داوات لێدەکەن دووبارە دەست بکەیت بە خواردنی هەر 

دەرمانێک کە وەستێنرابێت.

ئەو پرسیارانەی دەکرێت لەلیژنەی هەڵسەنگاندنی پێش نەشتەرگەری 
بکەیت

ئەندامانی لیژنەی هەڵسەنگاندنی پێش نەشتەرگەری باسی بەنجکردن و نەشتەرگەری و ماوەی چاکبوونەوەکەت بۆ 
دەکەن. باسی هەر یەکە لەو مەترسیانەت بۆ دەکەن کە دەکرێت ڕووبەڕویان ببیتەوە چ لە کاتی بەنجکردن چ لە کاتی 

نەشتەرگەریەکەت، و ئەو بژاردانەی لەبەردەستتن بۆت ڕوون دەکرێتەوە. هەندێ زانیاریت دەدەنێ تا لە ماڵەوە بیانخوێنیەوە. 
ژمارەی پەیوەندیت دەدەنێ ئەگەر پرسیارێکت هەبوو تا پەیوەندیان پێوە بکەیت. 

چەندی باشتر خۆت ئامادە بکەیت، ئەوەندە ئاسانتر پرۆسەکان تێدەپەڕن.
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ئەمانەی خوارەوە هەندێ پرسیارن کە لەوانەیە بتەوێ لە لیژنەی هەڵسەنگاندنی پێش نەشتەرگەریەکەی بکەیت.

پێویستە چەنێک پێش نەشتەرگەریەکە بوەستم لە خواردن و خواردنەوە؟ 	
ئایا پێویست دەکات هیچ گۆڕانکاریەک بکرێت لە دەرمانەکانم بۆ ڕۆژی نەشتەرگەریەکە یان پێش نەشتەرگەریەکە؟ 	
پێویستە چی لەگەڵ خۆم بهێنم بۆ نەخۆشخانە؟ 	
ئایا پێویستە جێڵ و بۆیەی نینۆکەکان و گوارەکانم لاببەم؟ 	
ئایا دەکرێت سەردانیکەرم هەبێت؟ چ کاتێک دەگونجێت سەردانیکەرم هەبێت؟ 	
ئایا کەسێک لە خەستەخانە مووەکانم بۆ لادەبات پێش نەشتەرگەری ئەگەر پێویستی کرد؟ 	
چ کاتێک ئەتوانم بخۆم و بخۆمەوە و هەستمە سەر پێ لە دوای نەشتەرگەریەکەم؟ بیستومە کە ئەمانە یارمەتیم دەدەن  	

زووتر بچمەوە ماڵەوە؟
کەی پێشبینی گەڕانەوەم بۆ ماڵەوە بکەم؟ 	
چ یارمەتیەکم پێویست دەبێت لە ماڵەوە دوای نەشتەرگەریەکەم؟ 	
دوای چەند دەتوانم دووبارە خۆم بشۆم؟ 	
چ شتێک باشە بیکەم یان نەیکەم بۆ چاکبوونەوەکەم؟  	
ئایا تەقەڵ و دەرزیم دەبێت کە لە دوایدا پێویست بکات دەریان بهێنم؟  	
پێویستە چەن ڕۆژ پشوو وەربگرم لە شوێنی کارەکەم؟ 	
کێ دەتوانێت بە بەڕێوەبەرەکەم بڵێت کە نەخۆشم؟ 	
ئایا پێویست دەکات لە دوایدا سەردانتان بکەمەوە؟ 	
چەنێکی پێدەچێت تا دووبارە بتوانم بەپێ بڕۆم، مەلە بکەم، یاری گۆڵف بکەم، ڕابکەم؟ 	
دوای چەنێک دەتوانم شۆفێری بکەم؟ 	
چەنێکی پێ دەچێت تا ژیانم بگەڕێتەوە دۆخی ئاسایی؟ 	

rcoa.ac.uk/patientinfo/faqs :هەروەها دەتوانیت هەندێ پرسیار کە خەڵکی دەیکەن بخوێنیەوە لەسەر سڕکردن

 پێویستە چەنێک پێش 
نەشتەرگەریەکە بوەستم لە 

خواردن و خواردنەوە؟
پێش نەشتەرگەری؟ 
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پێویستە چاوەڕوانی چی بکەم لە ماوەی چاکبوونەوەکەمدا؟ 
ماوەی چاکبوونەوەکەت دەستپێدەکات ڕێک لە دوای نەشتەرگەریەکەت ئەو کاتەی کە هێشتا لە نەخۆشخانەیت. 

ئێستا بۆ زۆربەی نەشتەرگەریەکان پێویست ناکات لە جێگادا بمێنیتەوە و ئیسراحەت بکەیت بۆ ماوەیەکی زۆر، لەدوای 
نەشتەرگەریەکە دەکرێت دەستبکرێتەوە بە خواردن و خواردنەوە. زۆرینەی نەخۆشخانەکان خواردن و خواردنەوەت بۆ 

دابین دەکەن و هاوکاریت دەکەن هەستیتە سەر پێ لە ماوەی ٢٤ کاتژمێری دوای نەشتەرگەریەکەت کە ناسراوە بە 
DrEaMing . ئەو نەخۆشانەی ئەم پرۆسەیەیان بۆ ئەنجام دەدرێ کەمتر لە نەخۆشخانە دەمێننەوە و گرفتی تەندروستیشیان 
کەمتر بۆ دروست دەبێت. لە تیمی گرنگیدان بە تەندروستیت بپرسە چ کاتێک دەتوانیت بخۆیت و بخۆیتەوە و هەستیتە سەر 

پێ.

پێش ئەوەی نەخۆشخانە بەجێبهێڵیت پەرستارەکەت هەندێ زانیاری نوسراوت دەداتێ لەبارەی ئەوەی لەماوەی چاکبوونەوەکەت 
لە ماڵەوە دەکرێ چی ڕووبدات، وە چۆن مامەڵە لەگەڵ ئەو ئازارانە بکەیت کە دەکرێت بێنە پێشت. هەروەها پێویستە 

ئاگاداری چی ببیت و ژمارەیەکیش بۆ کاتی پێویست دەتوانیت پەیوەندی پێوە بکەیت. 

پەڕاوی زانیاریەکانمان لەسەر ئەو نەشتەرگەریانەی باون زانیاریت دەداتێ لەسەر چۆنیەتی خۆ ئامادەکردن بۆ هەر جۆرێکی 
نەشتەرگەری وە چاوەڕوانی چ شتێک بکرێت لە دوایدا.

زانیاریە کرداریەکان بۆ بەردەوامی دان بە هاندانت لەکاتی 
چاکبوونەوەکەت

بەپێی جۆری ئەو نەشتەرگەریەی کە دەیکەیت، چاکبوونەوەت لەوانەیە چەندین هەفتە بخایەنێت. نیگەران مەبە ئەگەر چەن 
ڕۆژێک باشتر بوویت لە ڕۆژەکانی دیکە چونکە ئەوە شتێکی ئاساییە. دانانی دەفتەرێک بۆ نوسینەوەی ڕۆژانەت دەکرێت 

بەسوود بێت، تەنانەت دوای ئەوەی گەڕایتەوە ماڵەوەش. هەوڵبدە ڕۆتینێکی ڕۆژانە دابنێی و بەیانیان لە کاتی خۆیدا هەستیت. 
دانانی لیستێک بۆ تۆمارکردنی گۆڕانەکانی ڕۆژانەت یارمەتیت دەدات کە چاودێری بەرەوپێشچوونەکانت بکەیت. 

سەردانیکردن و پەیوەندی تەلەفۆنی لەگەڵ خێزان و هاوڕێکانت دەتوانن هاندەرت بن تا بە ئامانجەکانت بگەیت. ئەگەر 
تەکنەلۆژیات لە بەردەستە، دەتوانیت سوود لە واتسئاپ و فەیستایم یان هەر پلاتفۆرمێکی تر ببینیت وەکو زووم تا لەگەڵ 

کەسانی دەوروبەرت لە پەیوەندیا بیت. ئاگاداربە خۆت ماندوو مەکە. 

خۆگۆڕین ڕاهێنان 
کردن
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سەرچاوەی زیاترت لە ئینتەرنیتەوە دەست دەکەوێ
)rcoa.ac.uk/patient-information/translations/sorani( کۆلێژی شاهانەی سڕکردن

ئامادەکردن بۆ نەشتەرگەری: )لەش ڕێكتر، باشتر، زووتر( ئەنیمەیشن و نامیلکەی تایبەتمەندی پرۆسەکان. 	
گرنگیدان بە کەسێک کە تازە لەدوای سڕکردنی گشتی یان خەواندن دێتەوە سەر خۆی. 	
ئەو مەترسیانەی پەیوەندیدارن بە سڕکردنەکەتەوە. 	
زنجیرەی زانیاری نەخۆش. 	
زانیاری بۆ منداڵان و گرنگیپێدەران و دایباب. 	

ناوەندی چاودێری پێش نەشتەرگەری
	 .https://bit.ly/3AaQFOL :سەرچاوە و بڕیاردانە هاوبەشیپێکراوەکان
ڕێنمایی بۆ ئەو نەخۆشە پێگەیشتوانەی کە نەشتەرگەری ئەنجام دەدەن لە ماوەی کۆڤید-١٩ دا:  	

.https://bit.ly/3NrmcPe

)خزمەتگوزاری تەندروستی نیشتیمانی( زووتر باشببەوە
	 .https://bit.ly/3a2kdDh :رۆڵ و بەرپرسیارێتی من لە بەرەوپێشبردنی پرۆسەی چاکبوونەوەکەم

ڕێکخراوی بەریتانی بۆ نەخۆشی شەکرە
	 .https://bit.ly/3u8hTSa :زانیاری لەسەر ڕژێمی خۆراکی

کۆلێژی شاهانەیی پزیشکانی نەشتەرگەری لە ئینگلتەرا
	 .http://bit.ly/2NdA1SH :چاکبوونەوە لە دوای نەشتەرگەری

وشەی ‘چاکبوونەوەی چالاک’ بە واتای چی دێت؟
چاکبوونەوەی چالاک: بەو پڕۆگرامە دەوترێت کە ئامانج لێی گەڕانەوەی نەخۆشەکەیە بۆ دۆخی ئاسایی لە کەمترین ماوە لە 
دوای نەشتەرگەری گەورە. ستافی نەخۆشخانەکە سەیری هەموو بەڵگەنامەکان دەکەن تا بزانن پێویستە چیت بۆ بکەن و 
چی بکەیت لەکاتی نەشتەرگەری و لە دوای نەشتەرگەریەکەت تا یارمەتیت بدەن بەخێرایی چاک ببیەوە. ئەمەش یارمەتیت 

دەدات زووتر بگەڕێیەوە ماڵەوە.

ئەم پرۆگرامە دەگۆڕێت بەپێی نەو نەشتەرگەریەی کە بۆت ئەنجام دەدرێت و ئەو نەخۆشخانەیەی کە لێی ئەنجام دەدەیت، 
پێکدێت لە: 

بەرەوپێش بردنی لەش ڕێکیت لەپێش نەشتەرگەریەکە گەر کاتی پێویست هەبوو 	
چارەسەرکردنی هەر کێشەیەکی تەندروستی درێژخایەن 	
 کاتەکەت کەم دەکەنەوە بە پێدانی ئاو و کاربۆهیدرات 	

خواردنەوەی ئاو لەپێش نەشتەرگەری
پێدانی دەرمان بۆ ڕێگریکردن لە نەخۆشکەوتن لە دوای نەشتەرگەریەکە 	
ڕەچاوکردنی باشترین ڕێگا بۆ کەمکردنەوەی ئازار لە کاتی نەشتەرگەریەکە  	
بەکارهێنانی ڕیگریکەر لە بەنج و بەنجی ناوچەیی لەکاتی پێویستیدا 	
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پێدانی باشترین ئازارشکێن لەدوای نەشتەرگەریەکەت تا خێراتر باش ببیەوە 	
	 DrEaMing - هاندانت بۆ خواردن و خواردنەوە و هەستانە سەر پێ لە ماوەی ٢٤ کاتژمێر لە دوای نەشتەرگەریەکە
کەمکردنەوەی ماوەی ئاو بۆ هەڵواسین و میزکردن لەڕێگەی بۆریەوە  	
فێرکردنی ڕاهێنان بۆ چاکبوونەوەت لە پاش نەشتەرگەریەکەت. 	

بە جێبەجێکردنی پڕۆگرامێکی چاکبوونەوەی چالاکانە، بە گشتی کێشەکانی دوای نەشتەرگەری کەم دەبنەوە. ئەگەری 
دووبارە گەڕانەوەت بۆ نەخۆشخانە کەمتر دەبێت.

ڕاگەیاندنی یاسایی
هەموو هەوڵی ئێمە ئەوەیە زانیارییەكانی ناو ئەم بروشورە بێ هەڵە و نوێ بن، بەڵام ناتوانین دڵنیایی لەم بارەیەوە بدەین. 

ئێمە پێشبینی ئەوە ناکەین ئەم زانیارییە گشتیانە وڵامدەرەوەی هەموو پرسیارێكتان بن و هەڵگری هەموو ئەو شتانەی بۆ 
ئێوە گرینگن. باشتر وایە بڕیارەكانتان و هەر جۆرە نیگەرانییەكتان بە تیمی پزیشكیی خۆتان ڕابگەیەنن و ئەم بروشورە وەك 
ڕێنوێنێك بەكار بێنن. ئەم بروشورە باشترە وەك تاكە سەرچاوەی ئامۆژگاری لەبەر چاو نەگیرێت. نابێت بۆ مەبەستی تیجاری و 

 پیشەیی بەكار بهێنرێت. بۆ ئاشکراکردنی تەواوەتی، تكایە كرتەیەك لێرە بكەن.
rcoa.ac.uk/patient-information/translations/sorani

هەموو وەرگێڕانەکان لەلایەن گرووپی »وەرگێڕانی بێسنوور« ئامادەدەکرێن و تێکستەکان لە رووی كوالیتییەوە 
پێداچوونەوەیان بۆ دەكرێت بۆ ئەوەی تا ئەو جێیەی بكرێت بێ هەڵە بن، بەڵام دیسان ئەگەری ئەوە هەیە هەندێكیان هەڵەیان 

تێدا بێت یان زانیارییەكان بە درووستی وەرنەگێڕدرێنەوە.

پێمان بڵێ کە ڕای تۆ چیە
ئێمە پشنیارەکان بە هەند وەردەگرین بۆ بەرەوە پێش بردنی نامیلکەکە. ئەگەر هەر سەرنجێکتان هەیە تکایە بە ئیمێڵ 

patientinformation@rcoa.ac.uk بۆمان بنێر ن بۆ

کۆلێژی شاهانەیی پزیشکانی بەنج
Churchill House, 35 Red Lion Square, London WC1R 4SG

1500 7092 020

rcoa.ac.uk

چاپی دووەم، حوزەیران 2022
ئەم نامیلکەیە پێداچوونەوەی بۆ دەکرێت لەماوەی پێنج ساڵ لەدوای بەرواری دەرچوونی.

©2022 کۆلێجی شاهانەیی بۆ پزیشکانی بەنج
دەشێت ئەم نامیلکەیە بە مەبەستی زانیاری بەخشین بە نەخۆشەکان کۆپی بکرێت. تکایە ئاماژە بەم سەرچاوە ڕەسەنە بدە. ئەگەر دەخوازیت بەشێک لەم نامیلکەیە 

لە بڵاوکراوەیەکی دیکەدا بەکاربهێنیت، ئەوا دەبێت زانیاریی بدەیت و لۆگۆ و وێنەکان بسڕدرێنەوە. بۆ زانیاری زیاتر، تکایە پەیوەندیمان پێوە بکەن.

| 14

ئامادەکردن بۆ نەشتەرگەری | ڕێكتر، باشتر، زووتر

https://www.rcoa.ac.uk/patient-information/translations/sorani

