
Keep Antibiotics Working

UTI .1 چییە؟

2. ئایا دەتوانی چی بکەیت بۆ یارمەتی پاراستنت لە UTI؟ 

هەوکردنی ڕێچکەی میز کاتێک ڕوو دەدات کە 
بەکتریا لە هەر بەشێك لە سیستەمی میزکردن 

ببێتە هۆی پەیدابوونی نیشانەکان. 
دەستنیشانکردن بەشێوەیەکی سەرەکی لەڕێی 

نیشانەکانەوە دەکرێ بۆریی پێوانی میز تەنها لەو 
ژنانەدا بەکاردەهێنرێت کە تەمەنیان لەخوار 65 

ساڵییەوەیە بەبێ قەستەرە.

ئاخۆ بە ڕێژەی پێویست شلەمەنی دەخۆیتەوە؟ سەیری ڕەنگی میزەکەت بکە. 

بەڕێژەی پێویست شلەمەنی )6-8 پەرداخ( بخۆوە بۆ ئەوەی لە ماوەی ڕۆژدا بە شێوەیەکی ڕێکوپێک 
میز بکەیت، و بۆ بەرگری لە هەستی تینووێتی، بەتایبەت لە ماوەی ڕۆژە گەرمەکاندا، 

ڕەنگە میزەڵدانت تووشی هەڵچوون ببێت بەخواردنەوەی زۆری ئەلکهول و ساردی و کافایین.
خۆت لە قەبزی بپارێزە؛ ئەگەر پێویست بکات داوای ڕاوێژکاری بکە. 

ئەگەر نەخۆشیی شەکرەت هەیە، بەباشی کۆنتڕۆلی ئاستی شەکر بکە لە خوێندا.

بەرگری بکە لە بڵاوبوونەوەی بەکتریا لە ڕیخۆڵەوە بۆ میزەڵدان: 
دەوروبەری کۆئەندامی زاوزێ بە خاوێنی و ووشکی بهێڵەرەوە؛ سابوونی بۆندار بەکار مەهێنه   	 
زوو زوو سانتی بگۆڕە، وە ناوچەی کۆئەندامی زاوزێ پاک بکەرەوە ئەگەر پیس بوو 	 
لەدوای سێکسکردن میز بکە 	 
خانمان دەبێ بەشی دەرەوەی زێ بشۆن بە ئاو پێش سێکسکردن و پاشانیش، پاش بەکارهێنانی توالێت 	 

کۆئەندامی زاوزێ لە پێشەوە بۆ دواوە پاک بکەوە

ئەگەر هەوکردنی ڕێچکەی میزت دووبارە هەبێت 
ڕەنگە تەواوکەرەکانی خۆراك D-mannose یان تووی کێوی یاریدەدەر بن بۆ خانمە گەنجەکان

 گورچیلەکان 
میز بەرهەم دێنن

 میزەڵدان، 
میز خەزن دەکات 

 بۆری میز، 
میزەکە لە جەستە دەردەکات 

UTI لەگەڵ دەرمانسازەکەت یان جی پییەکەت قسە بکە بۆ وەرگرتنی ئامۆژگاری بۆ خۆپارێزی لە هەوکردنی ڕێچکەی میز

شلەمەنیی زیاتر بخۆرەوە

)UTI( هەوکردنی ڕێچکەی میز
بڵاڤۆکێك بۆ کەسانی گەورە کە گومانی  

هەوکردنی ڕێچکەی میزیان UTI لێدەکرێت 



ئازار یان ناڕەحەتی پاش چالاکی سێکسی 	 

ئەو نەخۆشیانەی لەڕێی سێکسەوە بڵاو 	 
 )STI( دەبنەوە

گۆڕانکاری زێ لە خولی وەستانی 	 
مانگانەدا:

نیشانەکانی میزکردن ڕەنگە بەهۆی 
ئەمانەشەوە بێ: 

ئازار  	
قەبزی  	
خواردنی خراپ  	
مەزاجی خراپ  	
بە ڕێژەی پێویست  	

شلە ناخواتەوە 

 ئەو شتانەی تر کە ڕەنگە ببنە هۆی
شپرزەیی لە کەسانی بەتەمەندا:

کەم خەوی 	
کاریگەری لاوەکی  	

دەرمان 
جۆرەکانی دیکەی  	

هەوکردن
گۆڕانکاری لە ڕۆتیندا  	

یان لە کەشی ناوماڵ

کزانەوە لە کاتی میزکردن 	 
پێویستکردنێکی نوێ بە میزکردن لە 	 

ماوەی شەودا 
میزەکە دیارە کە لێڵە 	 
زووزوو میزکردنی زیاتر لە ئاسایی 	 
هەستکردن بەوە کە بەپەلە پێویستت بە 	 

میزکردنە 
خوێن لەناو میزەکەتدا 	 
ئێشی خوارەوەی سک	 

ئەگەر پلەی گەرمیی بەرزت هەیە ئەوا کار بکە بۆ ئەنجامدانی پشکنینی کۆڤید-19 لەڕێی پیشەوەری 
تەندروستیەکەت یان لەڕێی ئینتەرنێتەوە بەسەردانی: www.gov.uk/get-coronavirus-test وە پابەنبە 

www.gov.uk/coronavirus بە نوێترین ئامۆژگاری لەسەر کۆڤید19- لە

لەرزین یان لەرزە 	 
پلەی گەرمای بەرز یان نزم 	 
ئێشی گورچیلە لە کەمەرتدا ڕێک ژێر 	 

پەراسووەکانت

نیشانەکان لە هەموو کەسانی پێگەیشتوودا 
)باڵغەکان(:

هەوکردنی ڕێچکەی میز لە کەسانی 
بەتەمەندا: 

ئەگەر قەستەرەی میزت کردووە، تێبینی ئەم 
نیشانانە بکە:

ڕەچاوی نیشانەکانی کۆڤید-19 بکە

وەرگرتنی دژەبەکتریا کاتێك کە پێویستت پێی نەبێ خۆت و خێزانەکەت دەخاتە بەر مەترسی.ئەگەر نیگەرانیت هەیە دەربارەی کۆڤید ئەوا قسە بکە لەگەڵ NHS111 یان دەرمانسازەکەت یان دکتۆرەکەت )جی پی(

4. ئایا دەتوانرێت چی بکرێت کە وات لێبکات هەست بە باشی بکەیت؟3. دەبێ لە کام نیشانە بگەڕێیت؟ 

میز بەخۆداکردن لە 	 
ئاسایی زیاتر 

گێژی، گۆڕانی ڕەفتار، 	 
یان ناهاوسەگی کە 

لەسەر پێیت 

پلەی گەرمای بەرز 	 
یان نزم 

لەرزین یان لەرزە 	 



دژەبەکتریاکان Antibiotics دەتوانێت لە 	 
هەندێک حاڵەتی تووندی هەوکردنی میزدا 

ژیانی مرۆڤ ڕزگار بکات، بەڵام بۆ نیشانە 
سووکەکانی میزکردن پێویست ناکات. 

دژەبەکتریا وادەکات بەکتریاکانی لەشتان 	 
بەرگریکەر ببن، کە ڕەنگە بۆ جاری دواتر 

 چارەسەری هەوکردنی ڕێچکەی میز 
قورستر بێ.

ئایا دەرمانسازەکەت/پەرستارەکەت/دکتۆرەکەت 
دەشێت چی بکەن؟ 

خۆت دەتوانی چی بکەیت؟

Antibiotics ڕێنمایی دەربارەی دژەبەکتریا

وەرگرتنی دژەبەکتریا کاتێك کە پێویستت پێی نەبێ خۆت و خێزانەکەت دەخاتە بەر مەترسی.

4. ئایا دەتوانرێت چی بکرێت کە وات لێبکات هەست بە باشی بکەیت؟ 

دەتوانن ڕێنماییت بکەن کە 	 
چۆن ئاگات لەخۆت بێ وە 

 ئازارشکێنت بدەنێ 
)پاراسیتامۆل یان ئایبوپرۆفین( 

کاریگەری لاوەکی باوی بەکارهێنانی 	 
دژەبەکتریا Antibiotics بریتییە لە بۆقژە، 

لیر، ڕشانەوە و سكچوون؛ ئەگەر نیگەرانیت 
هەبوو داوای ڕێنمایی بکە

ڕێگە بدە کە دژەبەکتریاکە هەروا کاریگەر 	 
بێت، تەنیا کاتێک بەکاری بێنه  کە پزیشک/

پەرستارەکەت ڕایدەسپیرێت

ڕەنگە دژەبەکتریا Antibiotics ت بۆ بنووسرێت تا بەکاری بێنیت کاتی شەو یان پاش جووتبوون  	 
ڕەنگە چارەسەری هۆرمۆنی بۆ زێ یاریدەدەر بێت لەو ژنانەی کە کەوتونەتە تەمەنی لێچوونەوە 	 

)وەستان لە هێلکە دان( 

بەڕێژەی پێویست شلە 	 
بخۆرەوە بۆ ئەوەی کە لە 

ماوەی ڕۆژدا بە ڕێکوپێکی 
میزی ڕەنگ کاڵ بکەیت، 
بەتایبەت لە ماوەی ڕۆژە 

گەرمەکاندا،  

ئەگەر تۆ هەوکردنی ڕێچکەی میزت دووبارە هەبێت وە بۆخۆت نەتوانی 
یاریدەی خۆت بدەیت ئەوا:

بۆ ئازار بە ڕێکوپێکی، 	 
لانی زۆر 4  جار لە ڕۆژدا، 

پاراستامۆل بەکاربێنە 

بەڵگەیەک نیە دەریخات 	 
بەکارهێنانی تووی کێوی 

)cranberry( یان تۆزی 
گرتنەوەی هەوکردنی 

میزەڵدان UTI چارەسەر 
بکات.

داوات لێدەکرێت بۆ نموونەیەک 	 
لە میزەکەت 

ڕەنگە یەکسەر دژەبەکتریات 	 
پێبدرێت، یان بۆ ئەوەی 
بەکاریان بهێنیت ئەگەر 

نیشانەکانت باشتر نەبوون یان 
دەست بکات بە خراپتربوون.  

ڕەنگە تۆ ئاڕاستە بکرێیت 	 
بۆ لای فەراهەمکارێکی 

تەندرووستیی تر



کەی دەبێ داوای یاریدەی بەپەلە بکەیت؟ 

لەرزین، هەست بە سەرما 
و ئازاری ماسولکە 

هەست بەگێژییەکی تووند، 
خەواڵوویی یان زمانگیران 

پلەی گەرمای سەرووی 
  36ºC 38  یان کەمتر لەºC  

ئێشی گورچیلە لە کەمەرتدا 
ڕێک ژێر پەراسووەکانت 

پێستی زۆر سارد 

میزنەکردن لە هەموو 
ماوەی ڕۆژدا 

کێشە لە هەناسەداندا

بوونی خوێن لە میزەکەتدا 

دەبێ داوای ڕێنمایی بکەیت لە پیشەورێکی تەندرووستی ئەگەر نیشانەکانی هەوکردنی ڕێچکەی 
میزت تێدا دەرکەوت وە: 

نیشانەکانی خوارەوە نیشانەی ئەگەری هەوکردنی ڕێچکەی میزی تووندن و دەبێ خێرا 
پشکنینیان بۆ بکرێت

متمانە بکە بە هەستی خۆت، پرسیار بکە ئەگەر دڵنیا نیت کە 
نیشانەکانت چەندە پەلەکردنی پێویستە 

TARGET is operated by the UK Health Security Agency. Developed in collaboration with professional medical 
bodies, Version 1.1. Published: March 2021, Revision: March 2023.

زۆر خراپتر بوون، یان دەستی نەکرد بەوەی کە باشتر ببێت لە ماوەی 2 ڕۆژدا لە بەکارهێنانی 	 
دژەبەکتریاوە.

ئەگەر تۆ دووگیان بیت، نێرینە بیت یان دوای نەشتەرگەری 	 

تەلەفون بکە بۆ 111 
)سکۆتلەندا(

نۆڕینگەی جی پی 
)ئێرلەندای باکور( 

 NHS 111 
)ئینگلتەرا و وێڵز(

www.111.nhs.ukwww.111.wales.nhs.ukwww.nhs24.scot

پەیوەندی بکە بە جی پییەکەت یان

http://www.111.nhs.uk
http://www.111.wales.nhs.uk
http://www.nhs24.scot

