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زوو   سێك توشی ببێت. پێویستھركھكرێ ھھ و ده كی باوهخۆشیھڕی نھگھ 

ی.وه ب�وبوونھ ر بكرێت بۆ ڕێگری لھسھچاره  

ڕیھخۆشی گھنھ بزانھ پشكنین بكھ  

:كانی بریتین لھنیشانھ  

 داوشھ  ت لھتایبھخورانی زۆر، بھ •
 خاڵ  یان ورده وهرزبووهی پێستی بھڵھپھ •

 
ئاسانی نابینرێن   نگ تاریك بھر پێستی ڕهسھ ون. لھركھكان سور دهخاڵھ نگھڕه
 ت.ستیان پێبكھھھ توانیت �م دهبھ

 
 

 

 
 

 
 

ڕیخۆشی گھنھ  
 

ندین ھێڵ دروست  نێن و چھداده ر پێست ھێلكھسھكان لھكرمۆڵھ
خاڵێك كۆتایی دێت. ر ھێڵێك بھ ھھ ن كھكھده  

 



 

�م  ر شوێنێك دروست ببێت، بھھھ ی پێست لھڵھ كرێ پھده
كات. ست پێدهده وهكانھ نجھنێوان پھ زۆری لھ بھ  

 

خاڵ.   گۆڕێت بۆ ورده و ده وهبێتھ ب�وده  ی پێستھ ڵھو پھپاشان ئھ
ون. كھردهكان سور دهر پێستی سپی خاڵھسھلھ  

 

ر پێست جێبێڵێت.  سھی پێست خاڵی تاریك لھڵھ كرێ پھده
ون. كھردهدهش یی یان ڕهكان قاوهر پێستی تاریك، خاڵھسھلھ  

 



 �م پێویستھ ترسیدار نیھ بھ ڕی مھ خۆشی گھ گشتی نھ بھ
ك  خۆشی وه تی نھندێك حاڵھ ڕی ھھكرێ گھ ربكرێت. ده سھ چاره 

 ئێگزیما خراپتر بكات. 

  ۸ی ماوه  نگھ�م ڕه بھ  وهگوازرێتھ زوو ده ڕی خۆشی گھ نھ
ستنیشان  وێت و ده كھرده ی پێست ده ڵھ ی پێبچێت تا پھ فتھھھ
كرێت. ده  

 

 
ھۆی  ببێتھ یھ ری ھھگھ كھ ئھ ی پێستھ ڵھ خوراندنی پھ 

   وكردنی پێست. ھھ

 

ربگرن  ر وه سھچاره مان كاتدا ھھ مووان لھ ھھ  پێویستھ
.یان نیھ نیشانھ  ش كھ سانھ و كھ ت ئھ نانھ تھ  

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

ڕیخۆشی گھنھ  
 



سێكی توشبوو  پێستی كھ  وخۆی پێست بھ وتنی ڕاستھ ركھ بھ
ڕی. گھ  یخۆشنھ  بھ  

پێستی   بھ وامی پێست ردهوتنی بھ ركھك بھ خولھ   ۱۰ی نزیكھ
سی توشبوو. كھ  

 
سێكی تر باز بدات  بۆ كھ  وه سێكھكھ  ناتوانێت لھ   كرمۆڵھ 

سێكی تر كاتێك  بخشێت بۆ كھ  وهسێكھ كھ توانێت لھ �م ده بھ
  دات، بۆ نمونھ م ڕوودهكی كھ یھوتنی پێست بۆ ماوه ركھ بھ
وتنی سێكسی.   ركھكردن و بھ وقھتھ  

 
 

  :وهسێكی توشبووهكھ  لھ
 

 
 
 

وهگوێزرانھ  
 



 
  كھگیراوه . پێویستھكھدوش مھو  شۆرهخۆت مھ كھرمانھپێش لێدانی ده 

پێستی سارد بدرێت.   لھ كھیان كرێمھ  

 
ست، ری دهبھك وهیت، ده ده ستھموو شوێنێكی جھھھ رمان لھده  دڵنیابھ

،  ل باشی، مست و قاچ دوای نینۆك كردن بھژێر پێ، ژێر نینۆكی ده
. نكھر قژت تھگھر ئھكان، پێستی سھموچاو، گوێچكھده   
   
  لھ ئامۆژگاریت بكات كھ كھرمانھمھێنانی ده رھھی بھكارگھ یھوانھلھ

سی ندێك كھھھ لھ ھێنیت جگھكارنھبھ كھرمانھده وهروو ملھسھ
  روو ملیش سھ پێویستھ كھ یھوه�م بۆچوونی پسپۆڕان ئھدیاریكراو، بھ

ك یھ زیاد لھ پێویستت بھ یھوانھوتندا. لھركھتی بھحاڵھر بكرێت لھسھچاره
.ستھواوی جھتھ دانی لھلێ بێت بۆیان كرێم ھھ قوتو گیراوه  

 
ست شۆردن یان كاتی ده لھ ، بۆ نمونھوهلێبووه كھرمانھر دهگھئھ
وه.تھیبده نی لێ رماده  دووباره وا پێویستھوالێتدا، ئھ تھ  

 

 ، بھوهبكرێتھ ستھجھ لھ پێویستھ كھیان گیراوه كھلێدانی كرێمھ دوای
مھێنان. رھھی بھچاوكردنی ڕێنمایی كارگھڕه  

 

ڕیخۆشی گھری نھسھپلانی چاره  
۱ــ ڕۆژی  بنبڕكردن   

 

 
 



 
ی  كانی كارگھی ڕێنماییھگوێره بھ كھیان گیراوه كھكرێمھ پێویستھ

فی نوستن و  پێخھر، سھ. دوای چارهوهلێبكرێتھ كھرمانھمھێنانی ده رھھبھ
بشۆ.  رگو جلوبھ  

 
 

  ۲٤  مانی ھھماوه  لھربگرێت ر وهسھچاره  كھموو ستافھھھ پێویستھ
 كاتژمێردا.

 

 
موو  ھھ ۱بنبڕكردنی ڕۆژی ری سھ ڕۆژ دوای چاره  ۷

. وهبكھ  دووباره  ۱كانی بنبڕكردنی ڕۆژی نگاوهھھ  
 

كاتژمێردا.  ۲٤مان ی ھھماوه  مووان لھھھ  
 

 
 

 

 
 

۲بنبڕكردن ــ ڕۆژی    
 
 

 
شت كاتژمێر) زۆرترین  بۆ ھھ وهمھلای كھودا (بھشھ رمان لھلێدانی ده 

.وهلێنابێتھ كھرمانھو ده ك چالاكی ڕۆژانھ نیھوه  یھ، چونكھری ھھكاریگھ  
 



بكھندیمان پێوهیوهپھ     
 

یكفیڵد و كێكڵیس خۆشی وهكۆنتڕۆڵ و ڕێگری نھتیمی   
 

infection.control@kirklees.gov.uk  :ئیمھیل 

۰۱٤۸٤۲۲۱۰۰۰: فۆنلھھت  
 
 

 وێبسایت:

www.kirklees.gov.uk/ 
infectioncontrol 

 
 
 

) UKHSAریتانیا (ی بھیستندروئاژانسی ئاسایشی تھ  
  ۰۱۱۳۳۸٦۰۳۰۰فۆن: لھتھ

۰۱٥۱۹۰۹۱۲۱۹وام ی كاتی دهوهرهڕاوێژی ده  

mailto:%20infection.control@kirklees.gov.uk
http://www.kirklees.gov.uk/infectioncontrol
http://www.kirklees.gov.uk/infectioncontrol

	له كهسێكی توشبووهوه:
	پهیوهندیمان پێوهبكه



