
 

 

 ئایا دەتەوێت کێشت دابەزێنیت؟
خزمەتگوزاریەکانی جڵەوکردنی کێشی 

Glasgow and Clyde  دەتوانێت
 .یارمەتیت بدات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

.یەکەمین هەنگاوەکان بنێ بەرەو تۆیەکی تەندروستر و دڵشادتر  
 

Kurdish 
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لەڕووی جەستەییەوە چالاکبوون و خواردنی خۆراکی تەندروستی هاوسەنگ گرنگن نەک بۆ 
خزمەتگوزاری . تەندروستی جەستەییمان، بەڵکو بۆ تەندروستی دەروونی و عەقڵیمان

دەتوانێت پاڵپشتی دابینبکات  NHS Greater Glasgow & Clydeجڵەوکردنی کێشی 
خایەن بکەن لە شێوازی ژیان و تەندروستی و رێژی دبۆ تاکەکان کە پێویستیانە تاوەکو گۆڕان

 .باشحاڵی گشتیان باشتربکەن

  سوودەکانی دابەزاندنی کێش چین؟ 

دابەزاندنی کێش بۆ تۆ رەنگە هەستکردن بە باشتری و هەبوونی وزەی زیاتر یاخود 
ی هەموو ئەمانە هۆی گەورەن بۆ دابەزاندن. گونجاندنی جلوبەرگە دڵخوازەکانت بێت لەبەرتا

 5کێش بەڵام ئەوە دەزانیت کە توێژینەوەکان ئەوە روون دەکەنەوە کە کە دابەزاندنی 
 :کیلۆگرام لەکێش دەستبەجێ سوودی تەندروستی هەیە وەک

 پەستانی خوێنی نزمتر •

 کۆڵیستڕۆڵی خوێنی کەمتر •

 باشترکردنی جلەوکردنی شەکری خوێن •

لەخۆرازیبوون و باشتربوونی توانای جوڵەی باشتر و ئازاری کەمتر و کواڵیتی ژیان و  •
 خەمۆکی و تەنانەت بە کەمێک دابەزاندنی کێش
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 چیم دەستدەکەوێت کاتێک بۆ ئەوێ دەنێردرێم؟

  خزمەتگوزاری جڤاتی بۆ جڵەوکردنی کێش 
 

هەفتەییت دەستدەکەوێت کە  12ەوە ئەندامبوونی خۆڕایی  NHSGGCبەناردن لەلایەن 
رێگەت پێدەدات کە دەستت رابگات بە تێکەڵەیەک لە پاڵپشتی رووبەڕوو و ئۆنڵاین لەلایەن 

ئەم ( WeightWatchersیاخود   Sliming World)یەکێک لە ئەو دوو هاوبەشەمان 
 :پاڵپشتیە ئەمانە لەخۆدەگرێت

 

 

وۆرکشۆپی  

هەفتانەی 

رووبەڕوو 

لەگەڵ 

 راهێنەرێکدا

 

ئەپڵیکەیشنێک  

بۆ 

بەدواداچوونی 

سیستمی 

چالاکی /خۆراکی

 نوستن/جەستەیی

 

 

راهێنانی وەرزشی 

بە  تکە تیایدا پێویست

 ئامێری وەرزشی نیە

خشتەکاتی وۆركشۆپە 

 ئۆنڵاینەکان

 
 

هەزارەها لە  

رەجەتەی خۆراک 

 دروستکردن

 

 
 24/7دەستراگەشتنی 

ی جڤاتی کۆمەڵایەتی 
  بە راهێنەرێک

 
ئێمە رێنمایی دوورودرێژت پێ دەدەین سەبارەت بە چۆنێتی دەستراگەشتن و تەواو سوودبینین لە 

ئەگەر تۆ بەشێوەیەکی رێکوپێک ئامادەی وۆرکشۆپەکان . راهێنانە وەرزشیەکانت و ئەپڵیکەیشنەکە
هەفتەی زیاتر لە  12کەوتووبیت لە دابەزاندنی کێشدا ئەوا دەکرێت شیاوی ببیت و سەر

 .ئەندامبوون بیت
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  خزمەتگوزاری تایبەتمەندی جڵەوکردنی کێش 
دانەر ر خزمەتگوزاری تایبەتمەندی جڵەوکردنی کێش لەلایەن تیمێک لە پزیشکانی خۆراک 

 .دەروونناس و چارەسەرکەرانی فیزیکیەوە پێشکەش دەکرێت

ونیەکان و رێبەری چالاکی جەستەیی هاوشانی ئامۆژگاری سیستمی خۆراکی رێبازە دەرو

ئەم رێبازە یارمەتیت دەدات تاوەکو ئەو . دابیندەکرێن و بەپێی پێداویستیەکانی تۆ دانراون

. ئەو ئاستەنگانەی بەردەم دابەزاندنی کێش رێگایانە دیاری بکەیت تا سەرکەویت بەسەر

دەرمانی دابەزاندنی کێش و نەشتەرگەری رەنگە وەک بەشێک لە بەرنامەکە لەبەرچاو 

 .بگیرێت ئەگەر گونجاوبوو
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 چیم دەستدەکەوێت لەگەڵ ناردنەکەمدا؟

 
 

 

 هەڵسەنگاندنی سەرەتایی لەسەر تەلەفۆن •

گونجاو و هەبوونی دەرفەت بۆ دانیشتنی ئۆنڵاین بەگروپ لەگەڵ ئامۆژگاری  •

 پرسیارکردن

دانانی سیستمی خۆراکی تایبەتی لەسەر بناغەی پلانێکی گونجاوی خواردنی  «

 تەندروست

 رێنماییکردن سەبارەت بە چالاکی جەستەیی «

 دامامەڵەکردنیش لەگەڵ لێپەڕاندنەکانرێبازەکانی گۆڕینی رەفتار بە  «

 پاڵپشتی هاوەڵ لەناو گروپدا «

 و ئۆنڵاین بۆ پاڵپشتیکردنت سەرچاوەی نوسراو «

رێبازی دەروونی بۆ پاڵپشتیکردن لە دابەزاندنی کێش بەردەستە لەگەڵ گفتوگۆی پەروەردەیی و  •

 پاڵپشتی بەگروپ و تاک بۆ تاکیش

راوێژی چارەسەری فیزیکی سەر تەلەفۆن و سەرچاوەکان بۆ پاڵپشتیت یاخود  «

 ۆگریزیادکردنی ئاستی لەشولار رێکی و بەهێزی ماسولکە و خ
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  زانیاری ناردن 

 :دوو رێگای ناردن هەیە بۆلای خزمەتگوزاری جڵەوکردنی کێش

ئەگەر نەخۆشی شەکرە و دڵت هەیە یاخود لەم دواییانەدا جەڵتەی مێشک  •

لەسەر  بکەیت لامانرەوانەی ئیدی دەتوانیت خۆت  کێشت زۆرەلێیداویت و

 ماڵەپەڕەکەمان

بۆ نمونە، )ی تەندروستی خۆت یاخود دەتوانیت قسە بکەیت لەگەڵ کەسی پیشەی •

ی خۆراک دانەر یاخود پزیشکو پەرستار و  GPپزیشکی گشتی 

سەبارەت بە خزمەتگوزاریەکەمان و بژاردەکانی ( چارەسەرکەری فیزیکی

 ناردن

هەرکاتێک کە ناردنی تۆمان بەدەستگەشت ئەوا پەیوەندیت پێوەدەکرێت لەلایەن ستافی 

NHSGGC  و وەڵامی هەر ( شیاوترین خزمەتگوزاریلای تاوەکو دیاریت بکات بۆ

 :دەشتوانیت تەلەفۆنمان بۆ بکەیت بەم ژمارەیە. پرسیارێک بداتەوە کە تۆ هەتە

92321224410 

 .دەتوانرێت وەرگێڕ دابین بکرێت(. دوانیوەڕۆ 4.00-بەیانی 8.00هەینی، -دووشەممە)

بوویت ئەوا بەشێوەیەکی  2شەکرەی جۆری ئەگەر کێشت زۆرە و لەم دواییانەدا توشی 

پەیوەندیت پێوە دەکرێت تاوەکو  2ئۆتۆماتیکی لەلایەن ناوەندی شەکرەی جۆری 

. بژاردەکانت تاووتوێ بکرێت بۆ ئامادەبوون لەلای خزمەتگوزاری جڵەوکردنی کێش

 :دەشتوانیت تەلەفۆنمان بۆ بکەیت بەم ژمارەیە

92320421092 

 .(دوانیوەڕۆ 4.00-بەیانی 8.30هەینی، -دووشەممە)

سەردانی ماڵپەر بکە
 www.nhsggc.scot/weightmanagement 

بکە ئەگەر پێویستت بە زانیاری زیاترە سەبارەت بە  QRیاخود سکانی ئەو کۆدی کیو ئاڕە 

ە هەروەک چاپی گەورە، خزمەتگوزاریەکە یاخود پێویستت بە دەستراگەشتنە بە شێوازی دیک

 .نایان یاخود زمانی جڤاتزمانی نابی

 

http://www.nhsggc.scot/weightmanagement
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 دەبێت چەند پارە بدەم؟

 

 NHSGGCلەسەر بناغەی مێژووی پزیشکیت و پێداویستیە کەسیەکانت، ستافی  

 ۆتدەتنێرێت بۆلای شیاوترین خزمەتگوزاری لەناوچەکەی خ

 

 Greaterئەم خزمەتگوزاریە خۆڕاییە بۆ ئەو نەخۆشانەی کە لە ناوچەی ! هیچ 

Glasgow and Clyde  دەژین کە کێشیان زۆرە و زنجیرەیەک لە دۆخی تەندروستی

 .هاوشێوەیان هەیە

 

 

بکەیت لە  و داوای رێنمایی ئەوە گرنگە کە بەردەوام چاودێری دۆخی تەندروستیت بکەیت

خزمەتگوزاری جڵەوکردنی کێش . یاخود کەسی پیشەیی تەندروستی GPپزیشکی گشتیت 

 .چاودێری یاخود مامەڵەناکات لەگەڵ دۆخی تایبەتی وەک نەخۆشی شەکرە

یاخود کەسی  GPئەگەر نیەگرانیت لە دۆخەکەت، هەمیشە ئەمە لەگەڵ پزیشکی گشتیدا 

 .وتوێ بکەپیشەیی تەندروستیدا تاو

 
 

 

 دەچمە لای کامە خزمەتگوزاری؟

 چاودێریکردنی تەندروستیت



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 زانیاری پەیوەندی پێوەکردن

92422223370 

www.nhsggc.scot/weightmanagement 

http://www.nhsggc.scot/weightmanagement

