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 تش"ک و ندرکشۆھ"ب
 و ھش7ک یۆھ ھت7بەد شھل یەدایز یش7ک نۆچ و یچۆب تاکەد ەوھئ یساب ھیھکلیمان مھئ
 واچرھب ھتاخەد ەوھئ اھەورھھ .ادیرھگرھتشھن و ندرکشۆھ7ب یتاکھل رتایز ییسرتھم
 یاود و یرھگرھتشھن یتاکھل و یرھگرھتشھن و ش7پ ت7رکب ت7رکەد ھک
 .ھنایسرتھم مھئ یەوھندرکمھک ۆب یرھگرھتشھن

 یکھش"پ
 ك'دنھھ ینووبتسورد ۆب ەوەرتایز یکھیسرتھم ھتاختەد ھیەدایز ھش'ک مھئ ،ھیھھ تیرھگرھتشھن ینلاپ و ەدایز رۆز تش'ک رھگھئ
 .ھکھیرھگرھتشھن ۆب ھتتسیو'پ یھندرکشۆھ'ب وھل نای ھیەوھکھیرھگرھتشھن یدوخ یۆھھب شھمھئ .ھش'ك

 تەوھئ یمھخ ت'بان ،ەوھتھکھناخشۆخھن یلاھب ھگنرگ یەوھئ مQھب ،ت'رنیبەد یتھیQھمۆک یکھیھش'ک وکەو راجرۆز ییرۆز ش'ک
 نیرتشاب ت'بەد NHS یناکھناخشۆخھن .تیھکب كھیڕوکومھک چیھ ھب تسھھ نای ت'رکب ڵھگھل تزاوایج یکھیھVھمام ت'ب

 و یراکشۆھ'ب یناكشیزپ .نز'راپەد تیدنھمۆکش ھک نھکب [جھب'ج ھنایاس'ڕ وھئ و ادتVھگھل ت'بھھ نایندرکھVھمام یزاو'ش
 یتاک ۆب ەرتایز یکھییسرتھم وكVھب ،ترھسھل ھین نادمکوح ھمھئ ،ننیبەد یتسوردنھت یکھیھش'ک وکەو ییرۆز ش'ک یرھگرھتشھن
 ھت'بەد ھمھئ ھکنوچ تاکب ناکھینارھگین و یسرتھم یساب ەوارک یکھیەو'ش ھب ك'سھک وومھھ ھگنرگ ەوھئ رھبھل  .ھکھیرھگرھتشھن
  .ەوھنوبکاچ و یرھگرھتشھن ینتوھکرھس یناکەرھگھئ ینووبرتشاب یۆھ

 .ەرۆز نایش'ک یھناشۆخھن وھئ ڵھگھل ناکھیرھگھئ ھش'ک یندربەو'ڕھب ۆب ەوارک'پ ناییکشیزپ ینان'ھاڕ یراکشۆھ'ب یناکشیزپ
 و نان'ھاڕ ھب نادوەرب ۆب ەوارناد )) (www.soba.co.ukSOBA( یوھVھق و یدایز ش'ک یندرکشۆھ'ب یھگVھمۆک
 .رۆز ش'ک یناشۆخھن ۆب ەوھییراکشۆھ'ب یناکشیزپ نھیلاھل رتشاب یناد'پخھیاب

 ەرۆز تش"ک تینازب نۆچ
 ھب دروارھب ھیھھ تتسوردنھت یک'ش'ک ۆت ایائ یەوھئ یەوھنیزۆد ۆب ت'دراکھب ھک'ندرکرامژھھ )BMI( ھتسھج یەرابھق یەژ'ڕ
 :ھل NHS BMI ییتسوردنھت یش'ک یەر'مژ ینان'ھراکھب ھب ەدنھچ تBMI یەژ'ڕ تینازب تیناوتەد .ان نای تQاب

alculatorc-weight/bmi-well/healthy-www.nhs.uk/live 
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 BMI یناکھن'لۆپ

 ١٨.٥ راوخ ش'ک مھک

 ٢٤.٩ و ١٨.٥ ناو'ن تسوردنھت یش'ک

 ٢٩.٩ و ٢٥ ناو'ن دایز ش'ک

 ٣٩.٩ و ٣٠ ناو'ن رۆز ش'ک

 ٤٠ وورھس ەدنشوک یرۆز ش'ک

 

 یندرکدایز یۆھ ھت'بەد ھک ،ان نای ادتگرو ھل ەرۆز تش'ک ۆت یەوھئ ینیناز ۆب ھیەژامائ ادتاک نامھھ ھل رھمھک یەرابھق
 كش'م یەدVھج و ەرکھش و ڵد یشۆخھن یناکھییسرتھم

 :ترھمھک رھگھئ تیەدب تش'ک یندنازھباد یVوھھ ت'بەد ،BMI نای تQاب ھناد'وگ [ب

 ناوایپ ۆب رتایز نای )چنئ ٣٧( مس ٩٤ ■

 .نانژ ۆب رتایز نای )جنیئ ٣١.٥( مس ٨٠ ■

 :ترھمھک رھگھئ ەوھکشیزپ ھب تیھکب یدنەویھپ ت'بەد و تیادەروھگ رۆز یکھیسرتھم ھل

 ناوایپ ۆب رتایز نای )جنیئ ٤٠( مس ١٠٢ ■

 .نانژ ۆب رتایز نای )چنیئ ٣٤( مس ٨٨ ■

 .www.nhs.uk/conditionsZ (–NHS Health A( :ەواچرھس

 ەوھیسرتھم و ندرکشۆھ"ب و یتسوردنھت یھش"ک ھب رادیدنەویھپ ییدایز ش"ک
 ٢ یرۆج یەرکھش
  .تاخەد ك'ڕ تن'وخ یەرکھش یتسائ ھک نیلۆسنیئ ینۆمرۆھ رھبمارھب ت'ب راکیرگرھب تھتسھج ھک تادەد ووڕ ك'تاک ھمھئ

 .ەوھییدایز ش'ک ھب ھیھھ یدنەویھپ و تاددووڕ ادەروھگ ینھمھت ھل راجرۆز ٢ یرۆج یەرکھش ■

  :وکەو یھش'ک یۆھ ھت'بەد ت'بارکھن ڵۆرتنۆک شاب ھک كھیەرکھش

 ھلیچروگ یناکھیشۆخھن ■

  ڵد یناکھیشۆخھن ■

 نینیب ینووبپارخ ■

 لھپ یەوھنیuب یۆھ ھت'بەد ھک ،ادتناکھقلا و چاق ھل ن'وخ یەوھناڕوس یھش'ک ■

 .رازائ ینووبتسورد نای ھVوج ینادتسەدھل و یuس یۆھ ھنبەد ھک ناکەرامەد ھتسھھ ھل نتوھکنایز ■

  :ەر'ل ٢ یرۆج یەرکھش رھسھل تین'ب تسەدھب رتایز یرایناز تیناوتەد
diabetes-2-www.nhs.uk/conditions/type  
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 ندرکشۆھ.ب و ٢ یرۆج یەرکھش
 یەوھنوبکاچ ھکنوچ نبب ندرکوھھ یشوت یرھگرھتشھن شاپ ھل ھیھھ نایرتایز ییسرتھم ھیھھ نایەرکھش یھناشۆخھن وھئ
 یک'Vۆرتنۆک ھمھئ رھبھل ،ت'ب رتزرھب ن'وخ یرکھش یناکھتسائ رھگھئ ت'بەد رتایز ندرکوھھ ییسرتھم .ەرتواخ ھکھیرھگرھتشھن
  .ھگنرگ رۆز ھکھیرھگرھتشھن یتاک یرھبوروەد ھل ن'وخ یرکھش یشاب

 .یسرتھم یەوھندرکمھک ۆب ھکھیرھگرھتشھن ش'پ ت'بارکVۆرتنۆک شاب ت'بەد تن'وخ یرکھش یتسائ ،ھیھھ تەرکھش رھگھئ
 ھل نھکب كھیراکناڕۆگ چیھ ھتسیو'پ یەوھئ ینیناز ۆب ەوەرکھش یكشیزپ نای ەوەرکھش ھب رادیدنەویھپ یچ'پنیرب ڵھگھل ھکب ۆگوتفگ
 ان نای ادتھکەرھسەراچ

 )OSA( ادوھخ ھل نادھسانھھ ییتاک یناتسەو
OSA یتاکھل .ادناینامز و لم ھل ھیھھ رتایز ییروھچ ھکنوچ ەدایز نایش'ک ھک ادەروھگ یناسھک ھل ەواب كھیەداڕ ات یک'خۆد 

   .ت'ن'uچپەداد نتوھخ و ییاسائ ینادھسانھھ شھمھئ ،ەوھنبەد کسھت و ەوھنبەد واخ گروق یناکەراوید ،ادوھخ

OSA یۆھ ھت'بب ھیھھ یرھگھئ: 

 ادوھش ھل نادھسانھھ یناتسەو ھتروک ■

 ناکھییس و ڵد رھس ۆب راشف ■

 مھک ینتوھخ ■

 ادژۆڕ ھل رۆز ینووبوودنام ■

 .نیجسکۆئ یناکھتسائ یەوھنوبمھک و نۆبراک یدیسکۆناود یەوھنوبۆک یۆھ ھت'بب ھیھھ یرھگھئ ھک ،ك'پوك'ڕان ینادھسانھھ ■

 :ادەر'لOSA رھسھل تین'ب تسەدھب رتایز یرایناز تیناوتەد
apnoea-www.nhs.uk/conditions/sleep  

OSA ندرکشۆھ.ب و 
OSA س ینامرەد رھبمارھب تاکب ترایتسھھ رۆز ھیھھ یرھگھئ تخھس نای دنەوانمام یuو ناکھن'كش رازائ و لوحک و ندرک 

 یراکشۆھ'ب وکەو یناکەوەرگ'ج ھناتخھبشۆخ .OSA یناکھناشین یندرکرتپارخ یۆھ ھنبب نناوتەد ھنانامرەد مھئ .ناکھندرکuس
 .)٥ ەڕھپلا( یسرتھم یەوھندرکمھک یشھب ھناوuب .ھتسەدرھب راجرۆز ییھچوان نای ییەuبuب

 یھناوەڕ یەوھئ ۆب تیھکب ھکھکشیزپ ھل اواد ت'بەد ،ت'بھھ ت OSA ۆت ھک ھیاو ناتڕەواب تھکھنیژواھ نای ۆت رھگھئ
 یھکچ'ڕ رھسھل یین'رھئ یماوەدرھب یناتسھپ یر'مائ ۆب تیوایش ایائ ننازب یەوھئ ۆب تاکب توھخ یرۆپسپ یھگنیرۆن
 یک'کسام  ی'ڕھل ەوھتھناکھیس وان ھتاخەد وارو'تسھپ یماوەدرھب یاوھھ ھک ھکوچب یک'پمھپ ەر'مائ مھئ .)CPAP( نادھسانھھ
 تگروق یەوھل تاکەد یرگ'ڕ ھکەوارو'تسھپ اوھھ .ھتتول رھسھل اھنھت نای ھتول و مەد رھسھل نای ھک ادوھخ یتاکھل ەوھتاپھق
 .ت'رخباد

 ھب تسھھ و تاکەد شاب توھخ ھکنوچ ،ادتنایژ ھل یراکناڕۆگ یۆھ ھت'بەد CPAP یر'مائ ،ت'براکھب یتسورد ھب رھگھئ
  .ادتش'ک یندنازھباد ھل ھترەدیتھمرای و ت'بەد ترتایز یەزو و ادژۆڕ ھل تیھکەد رتایز ییاگائھب

 .ادرتشاب یک'وھخ ھل ەرەدیتھمرای و ەوھتاکەدمھک تھخرپ شھمھئ و تVد رھس یراشف یەوھندرکمھک یۆھ ھت'بەد اھەورھھ
  .ەوھیتھملاھس یووڕھل تیھکب ناکەرتز'ھھب ھن'کش رازائ یھگرھب رتشاب تاکەد'ل تاو CPAP یر'مائ ھک ھگنرگ یشەوھئ

 یراکھب ھکھیرھگرھتشھن یاود ۆخوھتساڕ یەوھئ ۆب تۆخ ڵھگھل ھناخشۆخھن ۆب تین'ب تۆخ ی CPAP یر'مائ ھگنرگ رۆز
 زاس ۆب ترت یک'تش ناوھئ ات و تی'�ب تھکھیرھگرھتشھن یمیت ھب ت'بەد ،تین'براکھب CPAP یر'مائ یناوتتھن رھگھئ .تین'ب
 .ت'رکب تھکھیرھگرھتشھن یەوھل نادییاینVد ھل ت'ب رەدیتھمرای نھکب
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 )ن.وخ ینییھم( سسۆبمۆرت
 .ت'ژوکتب ھیھھ یرھگھئ ادکش'م و ناکھییس و ڵد ھل ن'وخ ینییھم .تاکەد دایز ن'وخ ینییھم ییسرتھم ییش'ک ەد'ز

 ،)arrhythmias( ھک'ڕان نایVد یناد'ل یھناسھک وھئ و نش'کەد ەرھگج ھک ەرتایز ادشھناسھک وھل ن'وخ ینییھم ییسرتھم
 ات .ژ'رد یکھیەوام ۆب ت'بتوھک ھگ'ج رھسھل ك'شۆخھن رھھ نای ھیھھ نایواکش یژ'رد یکس'ئ و ھیھھ نایھجنھپر'ش یھناوھئ
 .ھیھھ ن'وخ ینییھم ینووبتسورد یرھگھئ رتایز ،نب رتایز ییسرتھم یناکەراکۆھ

  ندرکشۆھ.ب و ن.وخ ینییھم
 ت'رکەد ھیسرتھم مھئ .نش'ک ەد'ز یھناوھل ەرتزرھب ادیرتاود و یرھگرھتشھن یتاکھل ن'وخ ینییھم ینووبتسورد یرھگھئ
 .ھکھیرھگرھتشھن شاپ و ش'پ ماوەدرھب یھVوج ھب ەوھت'رکبمھک

 ھنامھئ ت'رکەد ناکەواگنھھ .ھیسرتھم مھئ یەوھندرکمھک یناکەواگنھھ رھسھل نھکەد ڵھگھل تۆگوتفگ ھکھناخشۆخھن ینادنھمراک
  :نب

 )ادھمھل تادەد تیتھمرای ھکھچ'پنیرب( کسھت یجدناب یندرک'پھل ■

 یتاکھل ت'تسەوھن ن'وخ یەوھئ ۆب نشوگەد تقلا یەوەراوخ یشھب ھناتوپ مھئ -زوپ یرچپرچپ یجدناب ینان'ھراکھب ■
 مھک یکھیەوام ۆب یرھگرھتشھن شاپ ھل و ادتھکھیرھگرھتشھن

 رتاود یژوڕ نای تھکھیرھگرھتشھن یژۆڕ ھل [ج ھل ناتسھھ ھتاو ھمھئ ناکھیرھگرھتشھن یھنیرۆز ۆب -ووزھبووز یھVوج ■

 یرھگھئ .تن'وخ یەوھندرکنووڕ ۆب ت'رسونب ۆب تبھح نای یزرەد ھیھھ یرھگھئ ،تھکھیرھگرھتشھن یرۆج رھسھل امھنب ■
 .تیرگبرەو ھنانامرەد مھئ شەوھVامھل ت'رکب'ل تاواد ھیھھ

 تسەویھپ راج رۆز .شھل وومھھ ۆب نیجسکۆئ یندران ۆب تاکبراک رتایز ڵد ھتسیو'پ ھکنوچ ڵد رھس ھتاخەد راشف یدایز ش'ک
 و )سایمتیرھئ( ڵد یک'ڕان یناد'ل .ڵد ییشۆخھن یۆھ ھنبەد ییاود ھک ،ەوھلۆرتسیVۆک یزرھب و ن'وخ یراشف ەزرھب ھب ت'رکەد
  .ت'ب دایز تش'ک رھگھئ نبەد رتواب ھلیچروگ ییشۆخھن و كش'م یەدVھج

 ندرکشۆھ.ب و ڵد یشۆخھن
 ییسرتھم ھیھھ یرھگھئ ییدایز ش'ک .ڵد و ھتسھج رھس ۆب رتایز یراشف یۆھ ھنبب ھیھھ یرھگھئ یرھگرھتشھن و ندرکشۆھ'ب

  .یشاپ و ھکھیرھگرھتشھن یتاکھل تاکب دایز )سایمتیرھئ( ڵد یناد'ل یک'ڕان نای ڵد ینتوھکراکھل و ڵد یەدVھج

 ۆب ھکھیرھگرھتشھن ش'پ ن'رکب لۆرتنۆک یتەواوھت ھب ت'بەد ،ادتVد ھل ھیھھ ترت یکھیھش'ک رھھ نای ن'وخ یراشف ەزرھب رھگھئ
 یر'مائ یرھگرھتشھن یکشیزپ ك'دنھھ ،ھکھیرھگرھتشھن ش'پ ھناخشۆخھن ھل ھنكشپب تن'وخ یراشف .رت ییسرتھم یەوھندرکمھک
 یریھس تھکھکشیزپ ،ووب زرھب رھگھئ .ت'د راکھب ت'وھتب ك'تاک رھھ و ھیکیتامۆتۆئ ھیھھ ناین'ۆخ یراشف ینینکشپ
 .ھکھیرھگرھتشھن ش'پ تاکیەد ووب تسیو'پ کھیراکناڕۆگ رھھ و تاکەد تناکھنامرەد

  ێزک ھGد
 توورھگ وەرھب ەوەرھس ەوھن'د ھVھھ ھب و ت'بەد تسورد ەوەدھگ یکۆلھشرت یۆھھب ھک ادگنس ھل ھیەوھناتوس یک'تسھھ ێزک ھVد
  .ت'ب شوت نایھتھVاح مھئ ەرتایز یرھگھئ نوھVھق نای ەدایز نایش'ک یھناشۆخھن وھئ .)سکھلفیڕ دیسائ(

  ندرکشۆھ.ب و ێزک ھGد
 یکھیرۆب راجرۆز .ادیراکشۆھ'ب یتاکھل ەرترۆز ناکھییس وان ۆب ەدھگ وان یتش یەوھناڕھگ ییسرتھم ،اد'زک ھVد ینووب یتاکھل
 نایش'ک ھک ت'بەد تخھس شۆخھن ك'دنھھ ۆب نادھسانھھ ییرۆب یناناد .ھیسرتھم مھئ یەوھندرکمھک ۆب ت'دراکھب نادھسانھھ
 .نوھVھق نای ەدایز

 .ادشھکھیرھگرھتشھن یژۆڕ ھل ،یماوەدرھب ھب تین'براکھب ێزک ھVد ەژد ینامرەد و یرھگرھتشھن ش'پ تیرگباد ش'ک ەرتشاب او
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 رت یھش"ک و یسرتھم
 ھکھیراکشۆھ'ب و یرھگرھتشھن اوھئ ،ووب دایز رۆز تش'ک رھگھئ مQھب .ھتھملاھس رۆز ادیتساڕ ھل ھکۆuمھئ ییتشگ یراکشۆھ'ب
 :وکەو ،ت'ب تسیو'پ یرت یراک ك'دنھھ و ت'چب [پ یرترۆز یتاک و ت'ب رتتخھس ھیھھ یرھگ

 تVۆق یەوھنوبنیش یۆھ ھت'بب ھیھھ یرھگھئ و ت'وەد یرۆز یتاک شھمھئ .نامرەد و وائ ینیساوVھھ ۆب رامەد یەوھنیزۆد ■
 ھکھیراکشۆھ'ب یناد'پ ۆب ھگنرگ رۆز مQھب

 تن'وخ یراشف یندرکیر'دواچ ■

 ت'ب ەو'پ ت OSA یر'مائ رھگھئ یتھبیات ھب ،یتسورد ھب ندرکuس ینامرەد یuب یندناجنوگ ■

 یناکھتسائ .)ڕۆگ اوھھ یر'مائ( ادھکھیرھگرھتشھن یتاکھل نادھسانھھ ھل تنادیتھمرای ۆب ادتگروق ھل نادھسانھھ ییرۆب یناناد ■
 تھکھیراکشۆھ'ب ش'پ نیجسکۆئ یناد'پ .تادبووڕ ك'نتوھکاود رھھ رھگھئ ت'زھباد ییار'خ ھب ھیھناوھل تنیجسکۆئ
 ادھیسرتھم مھئ یەوھندرکمھک ھل ەرەدیتھمرای

 تین'جنوگب تھتسھج ت'رکب'ل تاواد ھیھناوھل .تھکھیرھگرھتشھن ۆب تسورد یەو'ش ۆب تھتسھج یندنQوج ھل ییتخھس ■
 ادیۆخ ھل یۆخ دایز یش'ک .تھتسھج یندنQوج ۆب دنھمراک ھب نووبتسیو'پ یەوھندرکمھک ۆب ھکھیرھگرھتشھن یز'م رھسھل
 ەوەراشف یۆھھب نووبرادنیرب ییسرتھم ینووبدایز یۆھ ھت'بەد

 یرھگرھتشھن شاپ گنس و نیرب یندرکوھھ ییسرتھم ینووبدایز ■

 .یرھگرھتشھن شاپ ھناخشۆخھن ھل ەوھنام یەوام ینووبدایز ■

 .ندرکشۆھ'ب ھل ەوھنتاھاگائھب ۆب ت'وەد نایرتایز یتاک نوھVھق یھناشۆخھن وھئ اھەورھھ

 یسرتھم یەوھندرکمھک
 یتشگ یراکشۆھ.ب یربھل ییەوین یراکشۆھ.ب یناکھکینکھت ینان.ھراکھب
 و ەوھییەوین یراکشۆھ'ب ی'ڕھل شھمھئ یتشگ یراکشۆھ'ب یناکھیسرتھم ھل تیب روودھب تیناوتەد ۆت یرھگرھتشھن ك'دنھھ ۆب
 رت یرھگرھتشھن ك'دنھھ ۆب .تەوھندناوھح ۆب ت'ردەد'پ تندرکuس ینامرەد راج ك'دنھھ .ادھکھیرھگرھتشھن یتاک ھل نووباگائھب
 ھب یتسیو'پ ھک تھتسھج یھشھب وھئ یروەد یناکەرامەدھتسھھ .ت'ردب ت'رناوتەد شیتشگ یراکشۆھ'ب و ییەوین یراکشۆھ'ب
 ت'ردەد [پ تییەuبuب یراکشۆھ'ب اوھئ ووب ادتھتسھج یەوەراوخ یشھب ھل ھکھیرھگرھتشھن رھگھئ .ن'رکەد uس ھیرھگرھتشھن
  .تینیبب یۆخ ھکھیرھگرھتشھن تیناوتان و ادھکھیرھگرھتشھن یتاکھل ت'بەد تراداگائ ھکھمیت یک'مادنھئ .ت'ب واجنوگ رھگھئ

 ییسرتھم شھمھئ ،تی'Vوجب تیناوتب رتووز ھکھیرھگرھتشھن یاود ھیھھ یرھگھئ ھیەوھئ ییەوین یراکشۆھ'ب یرت یک'دوس
  .ەوھتاکەدمھک ن'وخ ینییھم

 یراکuس ادنامھکھکلیمان ھل ییەuبuب یراکشۆھ'ب و ناکەرامەدھتسھھ یراکuس رھسھل تین'ب تسەدھب رتایز یرایناز تیناوتەد
 :نامھکەڕھپVام رھسھل نتسەدرھب نایکوودرھھ ھکتییەuبuب  یراکشۆھ'بوتسەد نای ڵاب و ناش رھسھل یرھگرھتشھن ۆب رامەدھتسھھ

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

 ھکینکھت مھئ ھیھھ یرھگھئ سھک ك'دنھھ ۆب .ت'ب رۆز تش'ک رھگھئ ت'ب رتتخھس ھیھھ یرھگھئ ییەوین یندرکuس مQھب
 ییەوین یراکشۆھ'ب ینان'ھراکھب ھل ریب ھیەوھئ ینھیاش ،ەوھناکھیسرتھم یەوھندرکمھک و دوس یۆھھب مQھب .ت'براکھب ت'رناوتھن
  .یتشگ یراکشۆھ'ب ۆب كھیەوەرگ'ج وکەو ەوھت'رکب

 ك'تاک شھمھئ ،ادناکھیسرتھم ڵھگھل تاکەد تھکھیرھگرھتشھن  ۆب یراکشۆھ'ب یناکەدراژب یساب تھکھیراکشۆھ'ب یکشیزپ
  .ادھکھیرھگرھتشھن یژۆڕ ھل نای یرھگرھتشھن ش'پ یندناگنھسVھھ یھگنیرۆن ھتیچەد

  



 6 

 یرھگرھتشھن ش"پھل نایژ یزاو"ش یندرکرتشاب
 تھملاھس ھکەراک و ەوھتیھکبمھک ناکھیسرتھم یەوھئ ۆب تیھکنایب تیناوتەد ھیھھ تش نادنھچ وارنادۆب نلاپ ییرھگرھتشھن ۆب
 یەوھندرکمھک ۆب تیتھکھیرھگرھتشھن یناوڕەواچ ك'تاک ت'ننایب تیناوتەد نک'واگنھھ دنھچ ەوەراوخ یلا یھنامھئ .ت'ب
  .ادەوھنوبکاچ یندرکرتار'خ ھل نادیتھمرای و ھش'ک ینووبتسورد یناکھتھفرەد

 ش.ک ینادتسەدھل
  .ھیھھ یشاب ینھیلا نادنھچ ھکھیرھگرھتشھن ش'پ ش'ک ینادتسەدھل

 و یروھچ مھک یکارۆخ یندراوخ و ك'مارگۆلیک دنھچ تھنانھت ینادتسەدھل ،ن'رکەد ەوھنوک ی'ڕھل یھنایرھگرھتشھن وھئ ۆب ■
 .ادتکس ییاشۆب وانھل یروھچ یuب یەوھندرکمھک یۆھ ھت'بەد ھکھیرھگرھتشھن ش'پ نیتۆuپ ھب دنھمھVوەد و ینیریش مھک
 ییاشۆب یندرکتسورد ۆب ھشاب شھمھئ ،ترھگج یتھبیاتھب ،تکس وان یناکھمادنھئ یەوھندرککوچب یۆھ ھت'بەد اھەورھھ
  .تاکب ھکھیرھگرھتشھن رتشاب راکرھتشھن ات رتایز

 یەوام ۆب یروھچ مھک یکارۆخ .ەدایز رۆز نایش'ک ھک ادھناوتشھگ'پ ھسھک وھل ەواب رۆز رھگج رھس ییروھچ یناکھیشۆخھن ■
 ھتفھھ وود
 .ادترھگج یراک یندرکرتشاب ھل ەرەدیتھمرای و ھگنرگ ھکھیرھگرھتشھن ش'پ

 شاپ ھل ییتشورس یرھسەراچ و ھVوج تاکەداو ھندنازھباد ش'ک مھئ ،ت'رکەد ۆب تھگموج نای كس'ئ یرھگرھتشھن رھگھئ ■
 .تاکب رتناسائ تھکھیرھگرھتشھن

 ھکڕد نای ییەuبuب یندرکuس وکەو ت'رکەد ەوھیراکشۆھ'ب یکشیزپ نھیلاھل ھک رازائ یەوھندناوەڕ یناکەووتوھکش'پ ھکینکھت ■
 .ت'بەد رتشاب یرھگیراک و ت'رکەد رتناسائ ،یکتھپ

 یندرکوھھ و ادوھخ یتاک ھل نادھسانھھ یوانھبوان یناتسەو و نادھسانھھ یناکھش'ک یناکھیسرتھم یەوھنووبمھک یۆھ ھت'بەد ■
 ۆب ت'روخب تسوردنھت یکارۆخ ھگنرگ ،ھنامھئ یرابرھس .ندرکشۆھ'ب یناد'پ شاپ ن'وخ ینییھم ینووبتسورد و گنس
 كاچ ھکھیرھگرھتشھن شاپ تھتسھج یەوھئ ۆب ادتھتسھج ھل نھھ واجنوگ ینیتۆرپ یتسائ و تسیو'پ ینیماتیڤ یەوھل نووباینVد
  .ەوھت'بب

 .)OSA( ادوھخ ھل نادھسانھھ ییتاک یناتسەو و ەرکھش وکەو ،ادناکەووبھھ ھیتسوردنھت ھش'ک یندرکلۆرتنۆک ھل ھترەدیتھمرای ■

 لوحک یەوھندراوخ و ناش.ک ەرھگج ھل ناتسەو
 نز'راپەد تناکھییس یھنامزیناکیم وھل ك'دنھھ ھل تادەد نایز شھمھئ و ن'وخ ینیجسکۆئ یەوھنوبمھک یۆھ ھت'بەد ناش'ک ەرھگج
 ،ھیھکھیرھگرھتشھن ش'پ ھتفھھ شھش ەوھمھک یلاھب ییھنومن یکھیەو'ش ھب ھک ناش'ک ەرھگج ھل ناتسەو .یشۆخھن ھب نوبشوت ھل
 ینیرب یەوھنووبژ'ڕاس ،تاکەد رتتھملاھس تھکھیراکشۆھ'ب یراک ھمھئ .ادتن'وخ وان ینیجسکۆئ یتسائ یندرکدایز ھل ەرەدیتھمرای
  .ەوھتاکەدمھک ییرھگرھتشھن شاپ یھکۆک و گنس یندرکوھھ ییسرتھم و تاکەد رتشاب ھکھیرھگرھتشھن

 و رھگج یراک ینووبرتشاب یۆھ ھت'بەد ،یرھگرھتشھن ش'پ تیتسەوب شیلوحک یەوھندراوخ ھل رھگھئ
  .OSA یەژ'ڕ یەوھنوبمھک

 رتایز یندرکشزرەو
 ار'خ و شاب ك'دنھچ یەوھئ رھسھل ھنیقھتساڕ یکھییزاوایج ینووبتسورد یۆھ ھت'بەد یرھگرھتشھن ش'پ تناکھیکلااچ یندرکدایز
 یۆھ ھت'بەد ھگنرگ یەوھئ مQھب ادش'ک ینادتسەدھل ھل ەرەدیتھمرای ندرکشزرەو .یرھگرھتشھن شاپ ھل ەوھتیبەد رتکاچ
  .ترھگج و ڵد یراک یندرکرتشاب

 ییسرتھم یەوھندرکمھک ھل ەرەدیتھمرای ھکھیرھگرھتشھن ش'پ تی'Vوجب تیناوتب ك'دنھچ ات
 ،ھکلوسام یز'ھ یندرکدایز ۆب ەوھتیھکب وارکیراید یشزرەو ک'دنھھ ینادماجنھئھل ریب تیناوتشەد .ن'وخ ینییھم ینووبتسورد
 تزوھح نای تھکھی'ون ھگموج یندرکیناویتشپ ۆب ھنومن ۆب
   .تیھکیەد یھیرھگرھتشھن وھئ یرۆج رھسھل امھنب ،تھتسھج یرت یناکھشھب نای

 .تیەدب یماجنھئ ۆت ۆب ھتھملاھس شزرەو ماک یەوھئ رھسھل ھکب تھکھکشیزپ نای تھکەراکرھتشھن ڵھگھل ۆگوتفگ ھیاکت
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 ادھکھیرھگرھتشھن یژۆڕ ھل
 ڵھگھل تناکەژمVھھ نامرەد و ناکھنامرەد وومھھ و ھکھیرھگرھتشھن یژۆڕ ات تیۆخنایب ەوارسون تۆب یھنانامرەد وھئ ت'بەد
 ھمھئ .ان نای ك'نامرەد رھھ یندراوخ ھل تیتسەوب ایائ یەوھئ رھسھل تادەد'پ تییامن'ڕ ھکھناخشۆخھن .ھناخشۆخھن ۆب ھبب تۆخ
 یوەuیھپ رھگھئ ت'رکھن تھکھیرھگرھتشھن ھیھناوھل .تن'وخ یەوھندرکنووڕ ۆب تین'براکھب ك'نامرەد رھھ رھگھئ ھگنرگ رۆز
  .ھکھیرھگرھتشھن ش'پ تناکھنامرەد یندراوخ یتھینۆچ رھسھل تیھکھن ناکھییامن'ڕ

 ادتەدھگ ھل رھگھئ .نگنرگ ھناییامن'ڕ مھئ .ەوھتیۆخب یچ و تیۆخب یچ یەوھئ رھسھل تادەد'پ تنووڕ ییامن'ڕ ھکھناخشۆخھن
 .تنایژ ۆب یسرتھم ھت'بب و تناکھییس و توورھگ وان ەوھت'ڕھگب ھیھناوھل ادتھکھندرکuس یتاکھل ت'بھھ ینھمھلش نای ندراوخ

 یرھگرھتشھن ش"پ
 تش'ک ی'پھب ناکھتھملاھس ھلھپولھک .ادندرک�خاد یتاکھل ەوھت'رنکشپەد ەرابوود تھتسھج یەرابھق یەژ'ڕ و ش'ک و یزرھب ■

 .ت'دراکھب ادتھکەرھسەراچ یەوامھل

 .تھکھیرھگرھتشھن یتاک ۆب كسھت یوەرۆگ ڵھگھل تھتسھج ی'پھب ت'ردەد'پ تواجنوگ یك'کاشۆپ ■

  .تیوھکب ڵاپ یرھگرھتشھن یز'م رھسھل ەدوسائ یکھیەو'ش ھب و یرھگرھتشھن یرووژ ۆب تیۆuب [پھب ت'رکەد'ل تاواد ■

 .تیبب شۆھ [ب یەوھئ ش'پ ەوھک'کسام ی'ڕھل تیژمVھھ نیجسکۆئ تاکەد'ل تاواد ھکە)یراکشۆھ'ب( جنھب یکشیزپ ■

 یتاکھل نیجسکۆئ یتسائ و ن'وخ یناتسھپ و ڵد یناد'ل یندرکیر'دواچ ۆب ن'رتسھبەد تھتسھج ھل ناکەزاuمائ ■
  .ادتھکھیرھگرھتشھن

 ھکھیرھگرھتشھن شاپ ۆخوھتساڕ
 ۆب یک'ڕ ھب تیشینباد ت'رکەد'ل تاواد و ەوھنوبکاچ یرووژ ھل تھکھیرھگرھتشھن شاپ ھل ەوھتی'د اگائھب ییتشگ ھب ■

 .تنادھسانھھ یندرکناسائ

 .ادنادھسانھھ ھل تنادیتھمرای ۆب ت'ب رەژمVھھ یر'مائ ھب تتسیو'پ ت'چەد'پ ■

 .تین'ب نایراکھب ادتسیو'پ یتاکھل نەدەد تیتھمرای ناکەدنھمراک ،ھیەو'پ ت CPAP نای OSA یر'مائ رھگھئ ■

 ییر'دواچ یھکھی ھل ەرتایز یر'دواچ ھب تنووب تسیو'پ ییسرتھم ،یرھگرھتشھن یرۆج ك'دنھھ شاپ یتھبیات ھب ،ییوھVھق ۆب ■
 ،ووبوارناد ۆب نلاپ ھمھئ رھگھئ .تھکھیرھگرھتشھن شاپ )ICU( اددرو یر'دواچ یھکھی نای )HDU( ادوارتسھب [پ تشپ
 ھب ICU و HDU یناکھکھی یەرابرەد تین'بتسەدھب رتایز یرایناز تیناوتەد .تVھگھل ت'رکەد یساب تھکھیرھگرھتشھن ش'پ

 : نامھکەڕھپVام رھسھل ھتسەدرھب ھکەروھگ یکھیرھگرھتشھن ۆب تھکھجنھب یھکلیمان یەوھندن'وخ
information/translations/sorani-www.rcoa.ac.uk/patient  

 ادەوھنوبکاچ یشواق ھل
 .تنادیتھمرای ۆب یتھبیات یک'زاuمائ نای ت'بەد رت یک'فاتس ھب تتسیو'پ ،تی'Vوجب یناوتتھن تۆخ رھگھئ ■

  .ادینان'ھراکھب ھل تادەد تیتھمرای ھکەدنھمراک ،تین'دراکھب CPAP یر'مائ رھگھئ ■

 ینییھم ییسرتھم یەوھنوبمھک یۆھ ھت'بەد ھمھئ .ادتھکھیرھگرھتشھن یژۆڕ ھل تی'Vوجب و [پ رھس ھتیتسھھ ت'ردەد تناھ ■
 .تەوھنوبکاچ رتشاب و ن'وخ
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 ھتخوپ
  .رت یناکھشۆخھن وکەو ت'رکب ۆب ناییرھگرھتشھن و یراک'ڕ نامھھ نناوتەد یتشگ ھب نوھVھق یھناشۆخھن وھئ

 ناتسەو و نان'ھاڕ یندرکدایز و ش'ک یندنازھباد شیوھئ ،ھکھیرھگرھتشھن ش'پ ھیھھ تاک مQھب ،ت'بەد رتایز ییسرتھم ك'دنھھ
  .یرھگرھتشھن ش'پ لوحک یەوھندراوخ و ناش'ک ەرھگج ھل

 نیناز"پ
 و یراگژۆمائ ۆب نیھکب ) www.weightconcern.org.ukWeight Concern( یساپوس ت'وھنامەد
 .ادھیەواچرھس مھئ یندرکتسورد ھل نایناکھینومن'ڕ

 رتایز یرایناز ۆب ەواچرھس
 ۆت ۆب

 .) well-www.nhs.uk/liveNHS( ووترگکھی ینیشناش ییەوھتھن یتسوردنھت یرازوگتھمزخ ■

 .تھکھکشیزپ ■

 رتووز و رتشاب و رتك'ڕ شھل – یرھگرھتشھن ۆب یراکەدامائ ■
 )information/translations/sorani-www.rcoa.ac.uk/patient(. 

 .)information/translations/sorani-www.rcoa.ac.uk/patient( یسرتھم و یراکشۆھ'ب ■

 ناکھییۆدیڤ ەواچرھس و یرایناز یناکھکلیمان ■
)information/translations/sorani-www.rcoa.ac.uk/patient( 

 .)www.diabetes.org.uk( ووترگکھی ینیشناش ھل ەرکھش ■

 تناکھکشیزپ ۆب
 .)) (www.sobauk.co.ukSOBA( کسوان یندرکیراکتسەد و رۆز ش'ک ۆب ییراکشۆھ'ب یھگVھمۆک ■

 یوھVھق ییرھگرھتشھن یشۆخھن ۆب یرھگرھتشھن یندربەو'ڕھب ■
)patient-obese-https://bit.ly/periop(. 
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 و نب ناتك8رایسرپ وومھھ یەوەرەدمBو ھنایتشگ ھییرایناز مھئ نیھکان ەوھئ ینیبش8پ ھم8ئ .نیەدب ەوھیەراب
 یمیت ھب ناتكھیینارھگین ەرۆج رھھ و ناتناكەرایMب ھیاو رتشاب .نگنیرگ ەو8ئ ۆب یھناتش وھئ وومھھ یرگJھھ
 ھكات كەو ەرتشاب ەروشورب مھئ .نن8ب راكھب ك8ن8ون8ڕ كەو ەروشورب مھئ و ننھیھگباڕ ناتۆخ ییكشیزپ

 ۆب .ت8رن8ھب راكھب ییھشیپ و یراجیت یتسھبھم ۆب ت8بان .ت8ریگھن واچ رھبھل یراگژۆمائ یەواچرھس
 ەر8ل كھیھترك ھیاكت ،یتەواوھت یندرکارکشائ
)information/translations/sorani-www.rcoa.ac.uk/patient( نھكب. 
 یوور ھل ناکھتسک8ت و ن8رکەدەدامائ »روونس8ب ینا8Mگرەو« یپوورگ نھیلاھل ناکھنا8Mگرەو وومھھ
 ەوھئ یرھگھئ ناسید مBھب ،نب ھJھھ aب ت8ركب یھی8ج وھئ ات یەوھئ ۆب ت8ركەد ۆب نایەوھنووچاد8پ ەوھییتیلاوك
 8Mگھنرەو یتسوورد ھب ناكھییرایناز نای ت8ب اد8ت نایھJھھ نایك8دنھھ ھیھھ
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