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1 نیشانەکانی هەوکردنی ئاسایی چین؟

سینگ
• کۆخە	
• هەناسە‌کورتی	
•  دەرداوی سەوز و زرد 	

لەدوای کۆخە

چاوەکان
• سووربوونی چاو	
• لکاندنی چاوەکان	
• سووتانەوەی چاوەکان یان هەستکردن بە 	

هەبوونی ڕیخ لەناو چاوت دا

گوێ، لووت و قورگ
• ئێش یان ئاوسان 	
• گیران یان بەربوونی ئاوی لووت	
• ئاوسانی لەوزەتێنەکان	

هەناو 
• هێڵنجدان	
• ڕشانەوە	
• سکچوون	

2 هەوکردنی ئاسایی من چۆنە؟
هەر ساڵ لە بەریتانیا...

بەشێوەی مامناوەند گەورەساڵەکان 
2 یان 3 جار پەتایان هەیە

(زۆرتر لەناو منداڵان دا باوە)

‎1 لە 5 کەس توشی 
هەوکردنی هەناو دەبن

1 لە 10 کەس توشی هەوکردنی 
جیوب )سینووسیان( دەبن.

2 بۆ 3

 چۆن دەتوانم مامەڵە لەگەڵ هەوکردنی 
ئاسایی بکەم؟

نامیلکەی گەورەساڵانی 16 ساڵان و سەرتر



سەردانی www.nhs.uk بکە بۆ ڕێنمایی خۆچاودێریی لەسەر هەوکردنە باوەکان

3 چۆن دەتوانم هەوکردنی ئاسایی خۆم چارەسەر بکەم؟

ئیسراحەتێکی زۆر بکە هەتا هەست بە باشتربوون دەکەیت. 

 ئازارشکێن بخۆ ئەگەر پێویستت بوو
(دڵنیا ببەوە ڕێنماییەکان ڕەچاو دەکەیت).

 شلەمەنی باش بخۆرەوە (6 بۆ 8 کووپ یان پەرداخ( بۆ ڕیگریکردن لە وشکبوون، 
و دڵنیا ببەوە کە بەردەوام میز دەکەیت.

 بۆ کۆخە، هەنگوین و دەرمانەکانی کۆخە تاقی بکەوە.
بۆ ئاوسانی قوڕگ، شیرینی مژتەنی و ئازارشکێن بەکار بهێنە.

هەوکردنی چاو بە هێواشی بەهێنانی پارچەیەکی نەرم، خووساو لە ئاوی کوڵاو و دواتر 
ساردەوکراو بەکار بهێنە، لە دەوری چاوەکانت.

بۆ هەوکردنی گوێی-دەرەکی، قەترەی گوێی بێ ڕەچەتە ڕەچاو بکە.

4 هەوکردنەکەی من لەوانەیە چەندە بخایەنێت؟

 ئاوسانی قوڕگکۆخە
یان گوێ ئێشە

 ‎7 بۆ 8
ڕۆژ

 پەتای
ئاسایی

14 
ڕۆژ

 نۆرۆڤایرۆس
)ڕشانەوەی زستانە(

 2 بۆ 3 
ڕۆژ

هەوکردنی 
سینووسی

 هەوکردنی
چاو

 3 بۆ 4 
هەفتە

 7 بۆ 14 
ڕۆژ

ئەگەر نیشانەکانت خراپتر بوون یان ئەگەر هەتا ئەم کاتانەی سەرەوە باشتر نەبوویت پەیوەندی بکە بە 
پزیشکی گشتیی (GP) خۆتەوە.

 ‎3 بۆ 4
هەفتە



5 ئایا پەتاکەی من پێویستی بە ئانتی بایۆتیک هەیە بۆ باشتربوون؟

• ئاساییانە جەستەی تۆ دەتوانێت لەگەڵ هەوکردنە باوەکان دا شەڕ بکات.	
• ئاساییانە پێویستت بە ئانتی‌بایۆتیک نیە مەگەر ئەوەی نیشانەکانی هەوکردنی باکتەریایی تۆ جیددی بن - 	

لەسەر ئەمە پەیڕەوی ڕینماییەکانی پسپۆڕی چاودێریی تەندروستی خۆت بکە.
• خواردنی ئانتی‌بایۆتیک لە کاتی ناپێویست دا لەوانەیە خۆت و خێزانەکەت بخاتە مەترسیەوە.	
• پەیڕەوی ڕینماییەکانی پسپۆڕی چاودێریی تەندروستی خۆت لەسەر ئانتی‌بایۆتیکەکان بکە.	
• 	.www.antibioticguardian.com لەسەر ئانتی‌بایۆتیکەکان زانیاری زیاتر بەدەست بهێنە لە

بۆ ڕێنمایی زیاتر لەسەر هەوکردنە باوەکان سەردانی دەرمانخانە بکە یان پەیوەندییان پێوە بکە

6 چۆن دەتوانم ڕێگری بکەم لە بڵاوبوونەوەی پەتاکەم؟
ئەگەر پێویستت بە کۆخین یان پژمین هەیە:

بیگرە
 بە دەسەسڕێک

(یان بەشی ناوەوەی ئانیشکت)

بیگرە و بیخە ناو 
تەنەکەی خۆڵەوە
ئەو دەسەسڕانەی 
بەکارت هێناون 

بیکوژە
بە خاوێنکردنەوەی 

دەستەکانت

دەستەکانت لانیکەم بۆ ماوەی 20 چرکە بە سابوون و ئاو یان پاکژکەرەوەی دەست بشۆ:

• بەرلە ئامادەکردن یان خواردنی نان	
• دوای چوون بۆ ئاودەست	

• دوای دەستلێدان لە ئاژەڵی ماڵیی یان ئاژەڵەکان	
• کاتێک لە ماڵەوە دەچیتە دەرەوە یان دێێتەوە	

 بە دەستی پیس دەست لە، چاو، لووت یان دەمت مەدە. ئەگەر بکرێت، لانیکەم 2 مەتر 
)6 پێ( لە کەسانی دیکە دوور بکەوە، بەتایبەت کەسانی بەرگەنەگری ناو بنەماڵەکەت.

ئەو شتانە هاوبەش مەکە کە ئەیخەیتە دەمتەوە، وەک کەرەستەکانی خواردن یان 
فڵچەکانی ددان.

خۆت و خێزانەکەت لەکاتی خۆیدا ڤاکسین وەربگرن . هەمیشە ڤاکسینی زستان بکوتە 
)وەک ئینفلووەنزا( ئەگەر شیاوی بووی.

http://www.antibioticguardian.com


8 ئەگەر گومانی نیشانەی ژەهراویبوونم هەبوو چی دەبێت؟
 ژەهراویبوون کاردانەوەیەکی هەڕەشەئامێز-لەسەر ژیانە بەرامبەر بە هەوکردن. 

نیشانە ئەگەرییەکان ئەمانەن: 
• پڵتەپڵت لە قسەکردن، گێژیی یان خەواڵوویی	
• لەرزی زۆر	
• میزنەکردن لەماوەی ڕۆژێک دا	
• کێشەی جیددی هەناسەدان	
• هەستێکی وەک مردنی هەیە، و	
• کاڵبوونەوە یان گۆڕانی ڕەنگی پێست.	

 (GP) ئەگەر ئەم نیشانانەی سەرەوەت هەبوو، ئەوا دەسبەجێ پەیوەندی بکە بە پزیشکی گشتیی 
خۆت یان ئەم خزمەتانەی خوارەووە بۆ ناوچەکەت بەکار بهێنە.

ئەگەر گومانی ژەهراویبوونت هەبوو، دەسبەجێ پەیوەندی بکە بە 999

ئەگەر پێویستت پێی بوو ئەوا ئەم خزمەتانە دەتوانن وەرگێڕی زارەکی نهێنیپارێز دابین بکەن.

NHS EnglandNHS Scotland Northern
 Ireland

 Contact your
GP practice

 NHS 111
Wales

7 پێویستە سەرنجی چ نیشانەگەلێکی نەخۆشینی جیددی بدەم؟
 سەرئێشە یان 

سکچوونی جیددی

 تا یان لەرزی بەردەوام 
 )پلەی گەرمی زۆرتر لە 

.)36ºC 38 یان کەمتر لەºC

کێشەکانی قووتندا

کۆخەی خوێنی

 هەناسەدانی خێراتر یان 
 هێواشتر لەچاو حاڵەتی ئاسایی، 

ئێشی سینگ یان توندبوون

ئێشی گورچیلە لە پشتەوە لەژێر 
پەراسووەکان دا

دڵەکوتێی نوێی زۆر خێرا یان هێواش

ساردبوونی زۆری پێست


