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پاش نھشتھرگھری قھیسھری، لھشت بۆ چاکبوونھوە کاتی پێویستھ. ھھوڵ بدە لھم ماوەیھدا  
لھسھرخۆ بێت و چاوەڕوانییھکی وات لھ لھشت نھبێت. ڕەچاوکردنی ئامۆژگاری خوارەوە  

 زیادکردنی وردەوردەی چالاکی ڕێگھت بۆ خۆش دەکات چاک بییھوە. و 

 . مھکھوە ڕەت تر کھسانی یامھتی ماڵھوە، ڕۆیشتییھ ئھوەی پاش •

 . بخۆ ھێمنکھرەوەکان دەرمانھ پێویستھ ئھوەندەی  و بھڕێکوپێکی •

 یان بالێف دەست، بھ برینھکھت  و بھوە خوار پێشھوە بۆ پێکھنین یان پژمین کۆکھ، کاتی •
 . بگرە  بچووک خاولییھکی

  و ناوماڵ ئیشی درێژخایھن، ڕاوەستانی وەک( چالاکیانھ ئھو سھرەتادا ھھفتھی 6 ماوەی لھ •
 .دێنن بۆ فشارت کھ مھکھ) قورس شتی ھھڵگرتنی

 
 گھڕی خوێن 

ئھگھر ئھژنۆت ئاوسانی ھھبوو، تۆزێک ڕاکشێ و قاچت لھ زەوی لھسھرتر دابنێ. کاتێک کھ 
لھ بھشی قولھپێ و ئھژنۆتھوە زۆر خێرا بۆ سھرەوە و خوارەوە  پشوو دەدەیت، قاچت 

چرکھ ئھنجام بدە. ڕاوەستانی درێژخایھن یان دانیشتن  30بنووشتێنھوە. ئھمھ ھھموو ڕۆژێ 
 لھسھر ئھژنۆ لھوانھیھ گھڕی خوێن تێک بدات.
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 قھرەوێڵھڕۆیشتن بۆ/ھاتنھدەر لھ 
 
 
 

 لھ حاڵھتی ڕاکشتان لھسھر پشت

 بنووشتێنھوە  ئھژنۆت .1
 
 
  بێنھ وێک بھھێمنی  سک ماسوولکھکانی .2

 دابنێ برینھکھت لھسھر دەستت یان/و
 
 
 خوارەوەی بھشی کھ  کاتدا ھھمان لھ .3

 تھنیشت  سھر وەرە لھشھ، لھژێر باسک
 
 
 و  دابنێ  قھرەوێڵھ   قھراغی  لھسھر  قاچت .4

 ھھڵکێشھ دەستت یارمھتی بھ لھشت
 
 
 
  ناو  ڕۆیشتنھ  بۆ  بکھ  ئھمھ  پێچھوانھی .5

 قھرەوێڵھ 

بھکارھێنانی دەست و ئھژنۆ بۆ دانیشتن  
 لھسھر قھرەوێڵھ لھوانھیھ خۆشتر بێت. 
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 سواربوون/دابھزین لھ سھیارە
 کاتێک سواری سھیارە دەبیت: 

 لھڕێگھی کێشت  و بنووشتێنھوە ئھژنۆت سھیارەکھیھ، لھ پشتت کھ  کاتدا ھھمان لھ •
 .بکھ کۆنتڕۆڵ سھیارەکھدا لھ چوارچێوەوە

 .دابنیشھ کورسییھکھ لھسھر پشتھوە، بۆ جووڵھ بھ •

 . ھھڵێنھ زەوی لھسھر قاچت یھک جارێ ھھموو پێشھوە، بۆ سووڕان بۆ •

 .ببڕە ئھمھ پێچھوانھی سھیارە، لھ دابھزین بۆ •

نێوان سک و پشتێنھی سھلامھتی، گھشت بھ سھیارەت  بھ دانانی خاولی قھدکراوی بچووک لھ 
 بۆ ئاسانتر دەبێتھوە. 

 
 شۆفێری پاش نھشتھرگھری قھیسھری 

ھھفتھ کات دەخایھنێت. بۆ   6پاش نھشتھرگھری قھیسھری بۆئھوەی بتوانیت شۆفێری بکھیت 
 دەسپێکردنھوەی شۆفێری، دەبێ دڵنیا بیت کھ: 

 ھھیھ بیمھی سھیارەکھ •

 ببھستیت  سھلامھتیت تێنیپش  بھئاسانی  دەتوانیت •

 ھھیھ  ئاساییت تھرکیزکردنی •

 بکھیت  سھیر دواوە دەتوانیت •

 بوەستیت  بھپھلھ  دەتوانیت •
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 چاودێریکردنی میزەڵدان
 .بکھ بھتاڵ  میزەڵدانت زووزوو •

 .بخۆ زۆر فایبھری و بخۆوە) دەدەن شیر ژنانھی ئھو بۆ لیتر 2.8(  شلھ لیتر 2 ڕۆژانھ •

 .بکھ باس مامان لای لھ کێشھکھت دەستبھجێ ناکرێت،  بۆ میزت ئھگھر •

 . بکھیت ڕاوێژ فیسیۆلۆجی پزیشکی یان مامان لھگھڵ  دەبێ ڕاناگیرێت، بۆ میزت ئھگھر •

 . مھھێنھ خۆت بۆ فشار  و مھکھ پھلھ دەکھیت میز  کاتێک •

 . بھسوودە دەکھیت پیسایی یان میز کاتێک ھێواش ھھناسھدانی •
 

 ھھفتھ پاش منداڵبوون)  6برینھکھ (لھ ماساجی شانھی 
لھ پڕۆسھی چاکبوونھوەی بریندا، لھوانھیھ بۆ چاودێریکردنی برینھکھ ڕیشالی کۆلاجینی نوێ  

دروست ببێت. ئھم ڕیشا�نھ وردەوردە توند و نیشتھجێ دەبن. بۆ نھھێشتنی ڕێشاڵھکانی  
کھ ماساج بدە. ماساجدانی  کۆلاجینی زیادە و نھرمکرنی شانھی دەورووبھری برین، شانھی برینھ

 برین تھنیا دەبێ پاش داخرانی تھواوی برینھکھ ئھنجام بدرێت. 

 بھکار بێنھ.) E45ڕۆن یان مھڵحھمی ئاسایی (وەک مھڵحھمی تھڕكردن یان 

یارمھتی   بھ  پێبکھ.  دەست  برینھکھ  خوارەوەی  و  سھرەوە  دەورووبھر،  ماساجدانی  بھ  کارەکھ 
ماساجھکھ بھ ھھموو بارێکدا (ئاسۆیی، ئھستوونی و بازنھیی) ئھنجام بدە. ماساج نھرمایی پھنجھ، 

 بھ فشاری کھم دەست پێبکھ و ئھگھر بکرێت، فشارەکھ قووڵتر و زیاتر بکھ. 

بھ خووکردن و ڕاھاتن بھ ماساج و کھمبوونھوەی حھساسییھتی شوێنی برین، دەتوانیت  
 ڕاستھوخۆ سھر برینھکھ ماساج بدەیت. 
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 تێبینییھکان
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