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Oversettelse til sorani: 

Første side: 
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Tredje linje (hvit skrift):  
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سەبارەت بە خزمەتگووزاری تەندرووست  
 :قووتابخانە

کە پەرستاری   زمەتگووزاری تەندرووستی پێکهاتووە لە چەندین لایەنی پسپۆڕ خ
چارەسەرکەری کاری  دوکتۆری قووتابخانەو ، چارەسەرکەری سروشتی ، تەندرووستی 

ئێمە لە بواری . ئێمە هاوکاری نزیکمان لەگەڵ قووتابخانەدا هەیە. لەخۆ ئەگرێت
. خزمەتگووزاری  ی ی و پێشوەچوونی تەندرووستی هاوکاری ئەکەیت  رێکارەکانی پاراستی

 .ەرەستاری تەندرووستی ئەرکی پاراستتی نهێنیان لەسەرە/ پ تەندرووستی قووتابخانە
واتە پەرەستاری تەندرووستی بەر لەوەی بتوانێت زانیاری پزیشکی بە فەرمانبەرانی 

ێ رەزامەندی دایکوباوک وەربگرێت.   قووتابخانە بدات ئەن 

یەنی مناڵ و گەن  جە. ئامانجی ئێمە پێشوەبردنی تەندرووستی جەستەنی و دەروونی و کۆمەڵا

ی و پێشوەبردنی تەندرووستی '' تەندرووستی بە پت   خزمەتگووزاری  رێسای رێکارەکانی پاراستی
 . ئەکات'' کار تایبەت بە بنکەکانی تەندرووستی و خزمەتگووزاری تەندرووستی قووتابخانە 

کە ئەتوانن بۆ قووتانی و دایکوباوکان بەکەڵک   مانئێمە لەم نامیلکەیەدا زانیاری تەندرووستی
بۆ بنکەکانی تەندرووستی  ێنمانی پیشەنی نیشتیمانی "ر  بە پت    بن کۆ کردۆتەوە. ئەم زانیارییە

 . ئامادە کراوە" و خزمەتگووزاری تەندرووستی قووتابخانە
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 ناوەڕۆک

 دەستپێکی قووتابخانە •

- 
- 
- 
- 
- 

 پەیوەندیو  خۆشگوزەران  ، زاڵبوون
 قووتانی پۆلی یەکەم

 دەوری دایکوباوک و ژیان  رۆژانە
ن پەروەردەو   ماف  مناڵا

کردنەوە  چەند پرسیارێک بۆ بیر

  دەروونی ێنمانی و ئامۆژگاریانەی کە ئەبنە هۆی پێشوەچوونی تەندرووستی جەستەنی و ر ئەو : 

- 
- 
- 
- 

 ەتەکان  خەوو عاد خەو 
 خۆراک 

 تەندرووست  ددان
ێ جوڵەبەهۆی جو دڵخۆشی   ڵەو دانیشتت  نی

 
 ئاسایش لە دەستپێکی قووتابخانە •
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خزمەتگووزاری  ی نەگۆڕیەرنامەب
 تەندرووست  قووتابخانە

لەگەڵ پەرەستاری  مپۆلی یەکە بە تاک بۆ شکی یپز  پشکنیت  /  وگۆ گفت : ١ پۆلی
بۆ  لە ماوەی ساڵی خوێندن هەموان. قووتابخانە شکییپز  قووتابخانە و 

 یەک بانگهێش ئەکرێن. تایبەت بۆ پۆلی شکی یپز  پشکنیتی /  گفتوگۆ 
 (ئیفلیج  مناڵ، کۆخە رەشە،  گەزاز ،  وەناق) کوتان : ٢ پۆلی
، چارەسەرکەری سرووشتی ، رۆژی تەندرووستی لەگەڵ پەرستاری تەندرووستی  : ٣ پۆلی

قووتابخانەی کانی  فەرمانبەرانی /  پۆلی سێیەم چارەسەرکەری کاری و مامۆستایانی 
 . پێوانی گەشەسەندنی مناڵ. SFO -ئازاد 

کردن و  : ٥ پۆلی  . باڵغ بوون سەبارەت بە قۆناغی  وگۆ گفت  فێێ 
 (ڵمانی ەوورێژەی ئ، سوورێژە، سملەخڕە) کوتان : ٦ لیپۆ

 (HPV ڤایرۆش پاپیلۆما ) کوتان : ٧ پۆلی

لەگەڵ قووتابخانەدا لە  ،جگە لە بەرنامەی نەگۆڕ  خزمەتگووزاری تەندرووست  قووتابخانە
یەن   ژینگەیەکی ئەو رێکارانەی کە ئەبنە هۆی بەدیهێنان   بواری  باشی جەستەنی و دەروون  کۆمەڵا

بوون  . نبیا بە تەنیانی  ن  گرو،  لە ئاست  گشت   ئەم رێکارانە ئەتوانن. هاوکاری ئەکات، بۆ فیێر
 

ئەتوانن بە  هەروەها گشت دایکوباوکان و قووتابیان  قووتابخانە
شێوەی راستەوخۆ لەگەڵ پەرەستاری تەندرووست  پەیوەندی 

مناڵ ک.  بکەن دەست  بە خوێندن  ناوەندی کرد، اتێک کە مێێ 
قووتابیان   زانیاری سەبارەت بە بەرنامەکان  نەگۆڕی تایبەت بە

 .ناوەندیان پێئەدرێتخوێندن  
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 خۆشگووزەران  و پەیوەندی، زاڵبوون
خزمەتگووزاری خۆشگووزەران  و ، ژینگە، هاوڕێکان، دایک و باوک، قووتابخانە

بوون  مناڵ هەیە.   راگەیاندنەکان ، خۆشگووزەران  و فیێر  کاریگەرییان لەسەر تەندرووست 
ێ لە باروودۆخێکی باشدا  بوون  هەبێت. مناڵ ئەنی  بێت بۆ ئەوەی توانانی فیێر

لێکۆڵینەوەکان دەریان خستوە کە گرێدراو بوون بۆ مناڵ گرینگە، کە بەشێک لە شتێکی گەورەتر   . 
 کردن ئەبنە هۆی

ی
هاندانی مناڵ و هەستی  بێت، هەبوونی ئەرکی پڕ مانا و هەست بە گرینکی
 بەسەردا زاڵبوون لە لای مناڵ درووست ئەکات. 

 قووتانی پۆلی یەکەم
دەستکردن بە قووتابخانە هەم بۆ دایکوباوک و هەم بۆ مناڵیش خاڵێکی 

ێ وەرسووڕانێکی گەورە لە بەراورد لەگەڵ باغچەی ، وەرچەرخانە م ئەتوان  بەڵا
نە نەوە بێت، بۆیە سرنجدان بەم خاڵا  ی ژێرەوە گرینگیان هەیە: مناڵا

• 

• 

• 

• 

• 

• 

ن  پڕ لە چالاکی   گۆڕانکاری گەورە لە بەراورد لەگەڵ باغچەی مناڵا

 ( خوولەک ١٠-١٢ نزیکەی)توانانی سرنجدان بۆ ماوەیەکی کوورت 

 پێداویست  بە زۆر جار پشوودان 

ێتدڵخۆشی سرووشت  لە رێگەی جووڵەی جەستەنی   ێ لەبەر چاو بگیر   کە ئەنی

 لێکۆڵەرو  زانخواز 

یەن  توانانی  )لە گەڵ کەسانی تر گەشە ئەسێنێت بە کارلێک کردن   (کۆمەڵا

5 

 

  
  
  
 

 

  

 

 

 



6

 ژیان  رۆژانەو  دەوری دایکوباوک
گرینگە کە .  باروودۆخی تۆ وەک دایکوباوک یا سەرپەرست کاریگەری لەسەر مناڵ دائەنێت

ی بۆ هەستی  انت  ی ی و پێێ  . ەنمناڵ هەبێت. گشت دایکوباوکێک جاربەجار هەڵە ئەک تێگەیشتی
دایکوباوک هەندێک جاریش  –گرینگ ئەوەیە کە دوای رووداوەکان گفتوگۆیان لەسەر بکرێت 

ێ داوای لێبووردن لە مناڵ بکەن.   ئەن 

. 

 https://www.youtube.com/watch?v=Kkz7frj6TLk: فیلم لینکی

ن پەروەردەو   ماف  مناڵا
ییەک لەپێناو پەروەردەکردنی مناڵ رێگەپێنەدراوە ژ  . لە نەرویژ هەرجۆرە توندووتێ 

ی جەستەنی ئەتوانن ئەمانە بن: کانی نمونە  ژ  توندووتی 
 لێدان، پاڵپێوەنان، چڕنووک گرتن، گوێچکە گرتن

Knipse, klype, dytte, slag. 
ی دەروونی ئەتوانن ئەمانە بن کانی نمونە ژ  : توندووتی 

ێزی پێکردن، ترس  ڕ ر
ووشە یا قسەیەک کە ببێتە هۆی بیێ
 نانەوە و بەکەم زانیت  کەسان  تر. 

ۆڵ کردنی  ڕ
ئایا وەک دایکوباوک لە کۆنێی

بێهیوانی و تووڕەییدا کێشەت هەیە کە 
 کاریگەری لەسەر مناڵ دابنێت؟

شێوازی تر هەن کە نابنە هۆی رەنجاندی 
 . مناڵ

لەگەڵ پەرەستاری تەندرووست  یا 
خزمەتگووزاری تەندرووست  ئەو 

، ناوچەیەی کە لتێر ئەژیت پەیوەندی بگرە
ئەوان ئەتوانن رێنمانی تاکەکەش و 

  بەکۆمەڵ پێشکێش بکەن

شارەوان  سەردان  ماڵپەڕی قووتابخانەی خۆتان یا ماڵپەڕی  بۆ بەدەستهێنانی زانیاری پەیوەندی کردن
 بکەن. 
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کردنەوە  : چەند پرسیارێک بۆ بیر

ن  تر / بنەماڵەکان  تر  • ئێمەی گەورەساڵ چۆن سەبارەت بە قووتابخانە و مناڵا
؟  لەگەڵ مناڵەکانمان قسە ئەکەییر 

بوار بۆ هاوکارییەکی باش لە نێوان قووتابخانەو ماڵەوە  چۆن ئەتوانیر  
؟  بەدیبهێنیر 

 تر تا ئەم ڕاددەیە گرینگە؟ بۆچ  هاوڕێیەن  و بەشدارکردن  کەسان  

  ئاشنا بیت؟ دا ۆن ئەتوانرێت لەگەڵ دایکوباوکان  تر چ

ن بیتنموونەیەکی باش بۆ من ۆن ئەتوانیتچ  ؟اڵی

 ەن  باشی تەندرووست  لە ژیان  رۆژانەدا چییە؟عاد مەبەست لە هەبوون  

• 

• 

• 

• 

• 

 

نی خۆیان بەڵکوو  دایک و باوک نی کەسانی  و سەرپەرستان نە تەنیا بۆ ژیانی مناڵی بۆ ژیانی مناڵی
 تریش یەکێک لە گرینگ ترین سەرچەوەکانن. 

؟  ئێمە چۆن ئەتوانیر   ن بەدیبهێنیر  ی مناڵا سەیری فیلمی  کۆمەڵگەیەکی باش و گشتگیر
 : ن دۆست  بەدیئەهێی    ژێرەوە بکەن، گەورەساڵا

https://www.youtube.com/watch?v=US62neLe3qM 
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 ەو و عادەتەکان  خەوخ
نی تەمەن نێوان ێ  ٦و  ٥ مناڵی  ئەن 

بەرنامە بۆ ئەم  .کاتژمێێ  لە شەودا بخەون  ١٢تا  ١٠ ساڵی
ی کە ئەبنە هۆی خەوێکی باش. خۆر و ڕووناکی لە رۆژدا بۆ هەبوونی ریتمێکی  عادەتە باشانە دابنتێ 
ی شەو و رۆژ هاوکاری ئەکەن. بۆ دەڕەوە بڕۆن بە تایبەت بەر لە پێشنیوەڕۆ. چالاکی  سەقامگێ 

 . جەستەنی ئەبێتە هۆی خەوێکی باشێی 

 .  . ی ، هێمتی بەدەست بهێتی   گشت شەوێک لە رێگەی بەرنامەی رێکوپێک و ئارام و ئەرێتی
گەمەی ڤیدۆیت  و تەلەفۆنی لە چالاکیەکانی پڕ لە جووڵەو کەڵک وەرگرتن لە کەمپیوتەر،  

ژووری خەوتن  مۆبایل بەر لە کانی خەوتن دووری بکەن. کانی دیاریکراوتان بۆ خەوتن هەبێت. 
ۆنی بێت باشێی وایە تاریک بێت و زۆر گەرم نەبێت.  ێ دوور لە شاشەی کەلووپەلی ئەلەکێی   ئەن 
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 خۆراک
ن  ن و گەورەساڵا ئامۆژگاری ئەکرێت کە مناڵا

نێوان رێژەی خواردن  جۆراوجۆر بخۆن کە تێیدا لە 
 هەبێت

ی
 . وەرگرتت  وزە و کەڵک لێوەرگرتت  هاوسەنکی

  ئامۆژگاری ئەکرێت رێژەیەکی زۆر میوە، سەوزەو
 . بخوورێت میوەکانی توو 

  ئەتوانن بە دڵنیایەوە بۆ خواردن  نیوەڕۆ ماش
یا  دروستکردنی ساندوی    چبخۆن و هەروەها بۆ 

 دانانی لەسەر پارچە نان کەڵک لە ماسی وەربگرن. 

  لە کانی دیاریکراودا خواردن بخۆن و بۆ هەبوونی
کانی دیاریکراو بۆ خواردنی ژەمەکانی خواردن 

 بەرنامەتان هەبێت. 

  ژەمەکانی خواردنی رێکوپێک ئەتوانن ببنە هۆی باشێی
بەرزی و لاکی هەزمکردنی خوارن و لەم رێگەوە لە هی

 . و نزمی زۆری رێژەی شەکر لە خوێندا دووری بکرێت

   ەدا ئەتوانن سەبارەت بە ئامۆژگاریەکانی خواردن لەلایەن بەڕێوەبەرایەنی گشتی لێێ 
 تەندرووستی زۆرتر بخوێننەوە: 

https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/ 
helsedirektoratets-kostrad 

ێ خواردن  بەیان  بخۆن و خواردن  قووتابخانە  قووتابخانە ئەنی
میوەو ) قووتابیان 

 لەگەڵ خۆیاندا ببەن. ( سەوزیجاتیش
ەدا پێشنیاری باش .  سەبارەت بەم خواردنانەی کە مناڵ ئەتوانێت بۆ قووتابخانە بیانبات دەست  لێێ 

 barn-for-ernaring/mat-og-https://helsenorge.no/kosthold/ ئەکەوێت: 
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 تەندرووست  ددان
ئامۆژگاری ئەکرێت کە  ئامۆژگاری ئەکرێت کە جارێک بەیانی و جارێکیش شەو ددان بشۆررێت. 

رێت کە مادەی فلورایدی تێدا بێت. لە هەویری ددانێک کەڵک  دایک و باوک ئەبێت  وەربگێ 
 ددان هاوکاری مناڵ بکەن یا چاودێری بکەن تا ئەو کاتەی مناڵ توانانی جووڵەنی 

لە فڵچە لێدانی
.  ١٠تا نزیکەی تەمەنی  –باش بۆ فڵچەلێدان بە تەنیانی بەدەست ئەهێنێت   ساڵی

. لە خواردنی ئەو نێوان ژەمەخواردنانەو ئەو خواردنەوانەی کە شەکریان تێدایە دووری بکەن 
 وەک) ی کە ترشیان زۆر تێدایەهەروەها لە خواردنەوەی زۆری ئەو خواردن و خواردنەوانە

یتی ترش و خواردنەوەی غازی واتە ساردی، شەربەنی میوە لە کانی تینووێتی . دووری بکەن( شێ 
 . ئاو بخۆنەوە

 
نی  ەدا ئەتوانن زانیاری زیادتر سەبارەت بە ئاگالێبوونی ددانی مناڵی ساڵی زانیاری  ١٢تا  ٦تەمەن لێێ 

ی   https://helsenorge.no/tannhelse/tannstell-hos-barn  : بەدەست بهێتی
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نی  ەدا ئەتوانن زانیاری زیادتر سەبارەت بە ئاگالێبوونی ددانی مناڵی ساڵی زانیاری  ١٢تا  ٦تەمەن لێێ 

ی   https://helsenorge.no/tannhelse/tannstell-hos-barn  : بەدەست بهێتی
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ێ جوڵە   دڵخۆشی بە هۆی جوڵەو دانیشتت  نی
ن باشێی وایە سەرقاڵی ئەو چالاکیانە بن .   مناڵی ی ی لێئەبیتی ژ ئامۆژگاری  کە خۆیان حەزیان لێیەو چێێ 

کە هەستی دڵخۆسیژ و هەستی   ئەنجام بدەن ئەکرێت ئەو چالاکی جەستەنی و راهێنانە
 بەسەردازاڵبوون لەلای مناڵ دروست ئەکەن. 

بەڕێوەبەرایەنی گشتی تەندرووستی پێشنیار  
خوولەک  ٦٠ئەکات کە رۆژانە بۆ ماوەی 

ئەو چالاکیانە ، چالاکی جەستەنی ئەنجام بدرێت
کە لێدانی دڵ بەرز ئەکەن و ئەبنە هۆی 

مناڵ لە کانی  گەرمبوون و  ئارەقە کردنی جەستە. 
ئەو چالاکیانەی کە جووڵەیان کەمە پێداویستی 

کانی کەڵک   .بەمە هەیە کە زۆر جار  پشوو بدات
 ن،ۆ ویزیەلەر، تەمپیوتە)کوەرگرتن لە شاشە 

 . سنووردار بکەن موبایل( تەلەفۆنی 
ەدا ئەتوانن  بەدەست  زانیاری زیادتر سەبارەت بە ئامۆژگاریەکانی بەڕێوەبەرایەنی گشتی تەندرووستی  لێێ 

ی   . بهێتی
.https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-for- barn-

unge-voksne-eldre-og-gravidet. 
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 ئاسایش لە دەستپێکی قووتابخانە

IS-2311 B 

ن"   www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/miljo"  ژینگە و ئاسایش، مناڵا
  www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/skade"کاتێک کە زیان بە مناڵ ئەگات" وە
 . و نامیلکەی بەسوودندو 

to nyttige brosjyrer. 
وی پاراستت  سەر  ئێمە ئەمانهەوێت  کەڵک وەرگرتن لە کڵا

ی
لە  جەخت لەسەر گرینکی

. تاریکیشەونما یا تیشکدەرەوە لە  کان  پاسکیل لێخوڕین و   دا بکەییر 
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ن، " مناڵ دایکوباوک، خووشک و برا، باغچەی مناڵا
  قووتابخانە یا ژینگەی خۆی هەڵنابژێرێت. 

پەروەردەکردن لەگەڵ ئەمەشدا گەمە نییە، بەڵکو 
 "بەرپرسیارەن  هاوبەشمانە

(Stein, saks, papir- en strategi for å bygge sterke Barnefellesskap, 2018) 

 زانیاری پەیوەندی کردن بە پەرەستاری تەندرووست  
سەردانی ماڵپەڕی قووتابخانەی مناڵەکەتان بۆ بەدەستهێنانی زانیاری سەبارەت بە 

ئەگەر پێداویستی بە زانیاری زیادتر . خزمەتگووزاری تەندرووستی لە قووتابخانە بکەن
 .نەی مناڵەکەتان بکەنهەبێت ئەتوانن پەیوەندی بە پەرەستاری تەندرووستی قووتابخا
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