
پرۆژەی تواناسازی دیجیتاڵ و بەستنەوە

ئافرەتانی پەنابەر

تەندروستى ئافرەتان-4وانەی 



!بەخێربێیت

:ئێمە ئەمڕۆ

باس لە دەسگەیشتن ب •

خزمەتگوزاریە تەندروستیەکان 

19-دەکەین لە ماوەی کۆڤید

باس لە خزمەتگوزاریە •

ەکەینتەندروستیەکان لە بەریتانیا د

دەکەین19-باس لە ڤاکسینی کۆڤید•



ڕێسا بنەڕەتیەکان

شوێنی نهێنی پارێزی•

شوێنی سەلامەت•

نرێنتەلەفۆنەکان لە دۆخی بێ دەنگی داب•

ڕێزگرتن•

بڕیار نەدان•

هەر جارە و یەک کەس قسە بکات•

لە سەر بێدەنگ بێت ئەگەرZoomبا •

قسە ناکەیت

ئەگەر دەتەوێت شتێک دووبارە •

بکرێتەوە داوای دووبارەکردنەوەی 

!بکە

نەزانین ئاساییە•



انیاخزمەتگوزاریە تەندروستیەکان لە بەریت

بنکەکانی پزیشکی گشتی•

پزیشکی ددان•

هەڵسەنگاندنە تەندروستیەکان•

چارەسەری نەخۆشخانە•

دەرمان و دەرمانخانە•

ىخزمەتگوزاریەکانی تەندروستی عەقڵ•

بەڵام، هەندێک چارەسەری. بە گشتی لە کاتی چارەسەركردندا بەخۆڕاییەNHSچارەسەری 

NHSدەکرێت بە پارە بێت بەگوێرەی دۆخی كۆچكردن  .

.پێشکەش دەکاتNHSدۆخی پەنابەری شایستەیەبوون بۆ چاودێری بەخۆڕایی 



گۆڕانکاریەکان خزمەتگوزاریە تەندروستیەکان

چی جیاوازە؟19-لە ماوەى کۆڤید

دیمانەی دوورەدەست•

زانیاری زیاتری ئۆنلاین•

ە زانیاری بە گشتی کردنی شێوازەکانی دیکەی دەسگەیشتن ب•

111: تەندروستی

ڕەتکردنەوەی هەندێک ڕێکاری تەندروستى، /دواکەوتن•

بەلەخۆگرتنی نەشتەرگەریەکان

ڕەتكراوەتەوەNHSچارەسەری ددانی •



https://www.nhs.uk/

www.111.nhs.uk

ئینگلترا

http://online.hscni.net/ ئێرلەندای باكوور

https://www.nhsinform.scot/

www.nhs24.scot

سكۆتلەندا

www.111.wales.nhs.uk وێیڵز

دەتوانیت لەکوێ زانیاری ئۆنلاین دەربارەی 

خزمەتگوزاریە تەندروستیەکان بدۆزیتەوە؟

https://www.nhs.uk/
http://www.111.nhs.uk/
http://online.hscni.net/
https://www.nhsinform.scot/
http://www.nhs24.scot/
http://www.111.wales.nhs.uk/


کاندەسگەیشتنی سەرهێڵ بۆ خزمەتگوزاریە تەندروستیە

شتی لە لیستێکی گشت بنکەکانی پزیشکی گNHSوێبسایتی 

.بەریتانیا هەیە

ترین دەتوانیت ئەمە بۆ سەیرکردنی پێداچوونەوەکانی نزیک

.  بنکەکانی پزیشکی گشتی بەکاربێنیت

زانینی ئەوەی سەیری وێبسایتی بنکەی پزیشکی گشتی بکە بۆ

.ئایا دەتوانیت بە ئۆنلاین خۆت تۆمار بکەیت

تیت یان لە ڕێگەی وێبسایتی پزیشکی گش

:، هەروەها دەتوانیتNHSئەپلیکەیشنی 

داوای دووبارەکردنەوەی دەرمانەکان •

بکەیت

حجزکردنی دیمانەکانی پزیشکی•

گشتی



کاندەسگەیشتنی سەرهێڵ بۆ خزمەتگوزاریە تەندروستیە

111وەندی بە ئەگەر کێشەیەکی پزیشكیی لەناکاوت هەیە و نازانیت چی بکەیت، دەتوانیت پەی•

.بکەیت

ڕۆژی هەفتە بەردەستە و لە نزیکەی سەرانسەری 7کاتژمێری ڕۆژ، 24خزمەتگوزاریەکە •

لە مۆبایل و 111پەیوەندیەکان بۆ . بەریتانیا کار دەکات بە بەکارهێنانی هەمان ژمارە تەلەفۆن

.هێلە زەمینیەکان بەخۆڕایین

م بدەیتەوە و لە کاتی پەیوەندیکردن، داوات لێدەکرێت پرسیارەکان دەربارەی نیشانەکانت وەڵا•

یان بەگوێرەی ئەم هەڵسەنگاندنە بە پەرستار، پزیشکی ددانی فریاکەوتن، دەرمانساز

.  پزیشکێکەوە دەگەیەنرێیت کە ئەویش ڕاوێژت پێدەدات دواتر دەبێت چی بکەیت

.هەروەها دەتوانیت داوای وەرگێڕێک بکەیت ئەگەر پێویستیت بە دانەیەک بوو•

م ئەمە هەروەها ئامرازێکی ئۆنلاین هیە کە دەکرێت بۆ ڕاوێژی پزیشكی بەکاربێت، بەڵا-•

.تەنها بە ئینگلیزی بەردەستە

-



زانیاری تەندروستی

✓
مەتی زانیاری دەربارەی ئەوەی سیستەمی تەندروستى چۆن کار دەکات، بەلەخۆگرتنی یار

دەربارەی تێچووە تەندروستىەکان

✓
زانیاری دەربارەی بارودۆخەکان، نیشانەکان و چارەسەر

✓
زیتەوە، زانیاری دەربارەی چۆن و لەکوێ خزمەتگوزاریە تەندروستیەکان لە نزیکی خۆت بدۆ

کرداری گشتی، پزیشکی ددان، چاودێری لەناکاو، ڕووداو و فریاکەوتن: وەک



تەندروستى ئافرەتان



لە دیمانەیەکی تەندروستى چاوەڕوانی چی بکەیت

ئەوەی من دەبینن لەبەر-گرنگ نیە ئەگەر چەند خولەكیک لە دیمانەی پزیشکەکەم دوا بکەوم 1.

.  پێویستە، بەهۆی ئەوەی من نەخۆشم

.  پزیشکەکەم دەتوانێت هەر جارە و بۆ یەک بابەت من ببینێت2.

کەی خۆم دایكە بەتەمەنەکەشم کێشەیەکی هەیە، دەیەوێت پزیشک ببینێت؛ دەتوانم بۆ دیمانە3.

جار بیهێنم، و دەتوانین هەردووکمان لە هەمان کاتدا ببینرێین بۆ ڕێگری کردن لەوەی دوو

.  هاتوچۆ بکەین

.پێویستە بۆ دیمانەکە کەسێک لەگەڵە خۆم بێنم کە ئینگلیزی دەزانێت4.

.گشت كاتێک هەمان پزیشک دەبینم5.



بەربەستەکانی دەسگەیشتن بە خزمەتگوزاریە 

تەندروستیەکان

کێشەکانی کواڵیتی چاودێری

تەندروستی

یپسپۆرانی چاودێری تەندروست

بڕیاردان لە سەرئەوەی داوای 

یارمەتی بکەیت یان نا

پەیوەندیکردن و زمان



تەندروستى ئافرەتان

تەندروستی سێکسی•

ڕێگری کردن لە دووگیان بوون•

نەخۆشی گوازراوە لەڕێگە سێکس•

دوو گیانى بێمەبەست و لەباربردن•

نەخۆشی ئافرەتان•

دووگیانی، لەدایک بوونی منداڵ و تەندروستى دوای دوو گیانى•

وەستانی سووڕی مانگانە•

تەندروست باشی سێکسی•

پەیوەستەکۆمەڵایەتیوعەقڵیسۆزداری،جەستەیی،خۆشگوزەرانیدۆخێکیسێکسیتەندروستی"

پێویستیێکسیستەندروستی.نیەلاوازییانسستینەخۆشی،نەبوونیتەنهابەسێکسی؛لایەنیبە

هەبوونیگەریئەلەگەڵسێکسیەکان،پەیوەندیەوسێکسیلایەنیبۆڕێزگرتنەوئەرێنیدیدیبە

یئەوەبۆ.توندوتیژیوناچارکردن،جیاکاریلەدوورسێکسی،سەلامەتیوخۆشئەزموونی

لێڕێزییستەپێوکەسێکگشتسێکسیەکانیمافەبکرێت،سێکسیتەندروستیلەپارێزگاری

جیهانیتەندروستیڕێکخراوی".بهێنرێتبەدیوبپارێزرێتبگیرێت،



ڕێگری کردن لە دووگیان بوون

زان دەتوانێت پزیشکەکەت، کلینیکی تەندروستی سێکسی یان پلاندانانی خێ

زانیاری نهێنی دەربارەی ڕێگری کردن لە دووگیان بوون بەخۆڕایی 

. پێشکەش بکات

جاون، جۆرە جیاوازەکانی ڕێگری کردن لە دووگیان بوون بۆ ئافرەتان گون

شت چاودێری ڕێگری لە دووگیانی پێویستە گ. بەگوێرەی چەندین گۆڕاو

.  كاتێك ڕەزامەندی خۆتی لەگەڵدا بێت

https://www.nhs.uk/conditions/contraception/

https://www.contraceptionchoices.org/

https://theldown.com/

https://legacy.brook.org.uk/our-services/start-my-

contraception-tool

ان بوون یەک هۆکاری تایبەتی گرنگ ئەوەیە کە زۆرینەی بژاردەکانی ڕێگری کردن لە دووگی

کردن لە کۆندۆم تاکە ڕێگای ڕێگری. ڕێگەری ناکەن لە دژی نەخۆشی گوازراوە لەڕێگە سێکس

.دووگیان بوون کە یارمەتیدەرە لە پارێزگاریکردن لە دژی دوو گیانى و نەخۆشیەکان

https://legacy.brook.org.uk/our-services/start-my-contraception-tool
https://legacy.brook.org.uk/our-services/start-my-contraception-tool
https://legacy.brook.org.uk/our-services/start-my-contraception-tool
https://legacy.brook.org.uk/our-services/start-my-contraception-tool


نەخۆشیە گوازراوەکان لەڕێگە سێکس

ەى لە کەسێکەوە بۆ کەسێکی دیکە دەگوازرێتەوە لە ڕێگ( STI)نەخۆشیە گوازراوەکان لەڕێگە سێکس •

.سێکسکردنی نەپارێزراو یان بەرکەوتنی ئەندامی زاوزێ

•STIێ دەکرێت کۆمەڵێک نیشانەی ناخۆشی هەبێت، بەڵام هەروەها دەکرێت بۆ چەندین ساڵ بە ب

بوونی نیشانەش بن

بەتی ئەگەر زۆر نەخۆشیە گوازراوەکان لەڕێگە سێکس چارەسەر دەکرێن یان کۆنترۆڵ دەکرێن، بە تای•

.زوو دەسنیشان بکرێن

:NHSئامۆژگاریەکانی 

تی ت هەیە، بە زووترین کات لە کلینیکێک بۆ پشکنینی تەندروسSTIئەگەر نیگەرانیت لەوەی •

.سێکسی بڕۆ

.تسێکس مەکە، بەلەخۆگرتنی سێکس لەڕێگەی دەم، بە بێ کۆندۆم تا پشکنینەکەت دەکەی•

تی سێکس بیت بە بێ ئەوەی پێی بزانیت و هاوبەشەکەشتی تووش بکەیت لە کاSTIدەکرێت تووشی •

.کردن

یەوە چالاکن، بێ پشکنینی ئاسایی تەندروستی سێکسیش پێشنیاركراوە بۆ ئەو کەسانەی لە ڕووی سێکس

.گوێدانە ئەوەی ئایا نیشانەیان هەیە یان نا



پشکنینی ملی منداڵدان

اڵەتێکیحوگۆڕانکاریەکانهەربوونیلەمنداڵدانەملیخانەکانیتەندروستىپشکنینیبۆ.•

.بگۆڕێنشێرپەنجەبۆناسروشتیەکانخانەلەوەیکردنڕێگریبۆناسروشتی،

ونووسراو،بەبکرێنبانگێشتپێویستەساڵان64بۆ25تەمەنخەڵکێکیوئافرەتانگشت•

.تەمەنیانبەگوێرەیبپشکنرێنەوە،دووبارەجارێکساڵ5-3هەموو

.وەردەگیرێنمنداڵدانەوەملیلەخانەکانبچووكینموونەیەکیدیمانەکە،ماوەىلە•

دەکاتەوەڕوونئەوە.هەفتە2ماوەیلەگشتىشێوەیەکیبەوەردەگریتەوە،ئەنجامەكانتنامەبە•

.ڕوودەداتچیدواتر

خەریکەەیتدەکهەستئەگەربکەپزیشکەکەتبنکەیبەپەیوەندیتەلەفۆنبەیانئۆنلاینبە•

.نەکراوەڕەوانەبۆبانگێشتکردنتبەڵامبکەیتمنداڵدانملیپشکنینی

لەخۆتئەوەیبۆڕێگاکانباشترینلەیەکێکە.بخەیتدوامنداڵدانملیپشکنینیمەدەهەوڵ•

.بپارێزیتمنداڵدانملیشێرپەنجەى

پشکنینی ملی منداڵدان پشکنین بۆ 

. تەندروستى ملی منداڵدانت دەکات
هەروەها بە پشکنین لەکەش ناسراوە



ڕاست یان هەڵە؟ 

حەبی ڕیگریکردن لە دووگیانی لە بەریتانیا بەخۆڕایی نین1.

ئەفسانەیە" بەیانی دوای حەب"2.

.  لەباربردن لە بەریتانیا نایاساییە3.

تۆ ئازادیت لە هەڵبژاردنی پەیوەندیی لەگەڵ هاوبەشێکی هەمان 4.

.  ڕەگەزی خۆت



(FGM)شێواندنی ئەندامی زاوزێی مێینە 



(FGM)شێواندنی ئەندامی زاوزێی مێینە 

مردن-

ئازار و شۆكی تووند-

شکانی پەل بەهۆی پەستان خستنە سەر-

برینداری شانەکانی دەوروبەر-

هێشتنەوەی میز-

و ئایدزHIVبەرز بوونەوەی مەترسی -

نەخۆش کەوتنی منداڵدان، زێ و حەوز-

سێکسیەکان-کێشە دەروونی-

دووگیانی و منداڵ بوون-

سستی سێکسی -

ترۆما و یادهاتنەوە-

نەزۆکی-

کێشە لە سووڕی مانگانە -

چین؟ FGMدەرەنجامە تەندروستىەکانی 



یاساکە چیە؟ 

2003ی ساڵی FGMیاسای 

داخستن، خەتەنەکردن یان شێواندن 

نی زێی کچێک کەسێک تاوانبارە بە سەرپێچیەک ئەگەر دەسکاری هەموو یان بەشێکی تەنیشتە بچووک یان گەورەکا•

.بکات بە بێ بوونی هۆکاری پزیشکی

تە کچەکە ڕێک بخەیت تا بۆ کچێک لە بەریتانیا بکرێت یان بۆ ئەم مەبەس/ئەنجام بدەیتFGMکارێکی نایاساییە •

.ببەیتە دەرەوەی وولات

2015یاسای تاوانی تووندی ساڵی 

درێژکردنەوەی هێزەکانی یاساکە بۆ ناوچەی دیکەی بۆ زیاتر پاراستنی قوربانیەکان •

نەناسراوی قوربانی بۆ قوربانیەکان •

فەرمانەکانی پاراستن •

کە بە سەر گشت کارە ڕێکخراوەکان FGMئەرکی هەواڵدانی زۆرەملێ بۆ ڕاپۆرتكردنی کەیسە زانراوەکانی •

.جێبەجێ دەبێت

ساڵان ئەنجام بدرێت، هەر کەسێک کە لە کچەکە 16لە دژی کچێکی ژێر تەمەنی FGMئەگەر تاوانێکی •

زۆرترین سزای . ەکە ئەوە لە ژێر ئەم سەرپێچیە نوێیە لێپرسراو دەبێتFGMبەرپرسیارە لە کاتی ڕوودانی 

.سەرپێچیە نوێیەکە بەندکردنە بۆ حەوت ساڵ یان پێبژاردن یان هەردووکیان



چاودێری دایکایەتی

ایەتی چاودێری دایکئەگەر دوو گیانیت ئەوە شایستەی 

ئەگەر لەو کاتەی چاودێری دۆخییت NHSبەخۆڕایی 

یت پەنابەری، پاراستنى مرۆیی یان پاراستنی کاتی

.پێدەدرێت

بەر لەدایك بوون•

لەدایک بوون•

دوای لەدایک بوون•



خزمەتگوزاریەکانی تەندروستی عەقڵى

بەخۆڕایین، بەڵام لە هەندێک NHSخزمەتگوزاریەکانی تەندروستی عەقڵى لە سەر 

.ن پێیانەوەحاڵەتدا پێویستیت بە ئاڕاستەکردنە لە پزیشکەکەی خۆتەوە بۆ دەسگەیشت

ۆیان هەندێک خزمەتگوزاریەکانی تەندروستی عەقڵى هەن کە ڕێگە بە خەڵکی دەدەن خ

.ئاڕاستە بکەن

:پێنج نیشانە سەرەكیەکەی نەخۆشیە عەقڵیەکان ئەمانەن

.نیگەرانی و دڵەڕاوکێی لە رادەبەدەر-•

.خەمباری یان بێ تاقەتی ماوە درێژ-•

.گۆڕانکاری تووندی میزاج-•

.پاشەکشەی کۆمەڵایەتی-•

گۆڕانکاریە بەرچاوەکان لە شێوازی خواردن یان نووستن-•



19-کوتانی کۆڤید



:کاریگەریە لاوەکیەکان

.کەمێک ئازار لە قۆڵ لە شوێنی دەرزی لێدانەکە

.ڕۆژ دەخایەنێت2-1هەستیاری زۆری پێست لە قۆڵ کە بە شێوەیەکی گشتى 

هەندێک کەس تووشی ماندووبوون، ژانەسەر، ئازاری گشتی و نیشانەکانی

.ئەنفلونزای سووك دەبن

ەمی دووەم تەنانەت ئەگەر لەدوای ژەمی یەکەم نیشانەشت هەبێت هێشتا پێویستە ژ

.توەربگریت کە باشترین پارێزگاریت لە دژی ڤایرۆسەکە پێدەبەخشێ

19-کوتانی کۆڤید



.دەبێتزیاترئەوەندەسەركەوتنەکەئەوەبکوترێنزیاترخەڵکیچەندە

اکسینەکەشتڤئەگەرتەنانەتبکەیتەوەبڵاوکۆڕۆناڤایرۆسیهێشتاڕەنگەکەهەیەهەلێک

.بێتوەرگرت

:گرنگە کەئەمە واتە 

ڕێنمایی دوورکەوتنەوەی کۆمەڵایەتیبەردەوام بیت لە پەیڕەوکردنی•

ببەستە لەو شوێنانەی ڕەچاوکردنی دوورکەوتنەوەیدەمامک•

کۆمەڵایەتی زەحمەتە

ئەگەر داوات لێکرا بکەیتڕێنمایی قەلغانکردن بەردەوام بە لە پەیڕەوکردنی •

زیاتر فێربە لێرەوە 

لە دوای ڤاکسینەکان

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/social-distancing/what-you-need-to-do/
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-vaccination-guide-for-older-adults/covid-19-vaccination-guide-for-older-adults


19-گروپە گرنگەکانی قۆناغی سەرەتای ڤاکسینی کۆڤید

:بەم شێوازەی خوارەوە دەبێتئەولەویەتەکە

.دانیشتووانی خانەکانی چاودێری و ئەو  ستافەی کار لە خانەکان دەکەن1.

.ساڵان و سەرووتر و کارمەندانی چاودێری کۆمەڵایەتی هێڵی پێشەوە80کەسانی تەمەن 2.

.ساڵ و زیاترە75گشت ئەوانەی تەمەنیان 3.

.ئەو کەسانەی لە ڕووی پزیشکیەوە زۆر بێهێزن4.

.ساڵان و ئەوانەی دۆخی کلینیکیان لە مەترسیدایە65-16کەسانی تەمەن 5.

.ساڵ و زیاترە60/55گشت ئەوانەی تەمەنیان 6.

(دواتر دیاری دەکرێت)کۆی دانیشتوان 7.

.ادار بکەوەئەگەر دوو گیانیت یان شیر دەدەیت، تکایە پێش ڤاکسینەکە پزیشکەکەت ئاگ8.

کە پێشکەشی ئەو کاتێک ڤاکسینی زیاتر بەردەست دەبێت، بە زووترین کاتی گونجاو ڤاکسینە✓
.کەسانە دەکرێت کە لە مەترسیدان



هەڵخەڵەتاندن و ساختەکاری

! ئاگاداربە

:نموونەی هەڵخەڵەتاندن

ی کورتە نامە ناردنیان وەرگرتنی ڤاکسینێک بە نرخێک دیمانەیەکت پێشکەش بکرێت بۆ 

ساختەی کە لە ڕێگەی لینكێکی حجزکردن ئاڕاستەی وەرگرەکە دەکات بۆ وێبسایتێکی
NHS .

ە گشت كاتێک لە بەریتانیا بەخۆڕایی دەبێت و ل19-ڤاکسینی کۆڤید
.ەوە پێشکەش دەکرێتNHSلایەن 



:بەم شێوەیە نابێتهەرگیز19-بۆ ڤاکسینی کۆڤیدNHSڕاستەقینەی حجزکردنێکی 

.زانیاریەکانی کارتیتیان داواکردنی ئەژمێری بانكی •

.یان نهێنوشەی بانكیتPINداواکردنی •

تەلەفۆنەکەتدوگمەکانیسەر دوگمەیەکیداگرتنی داواکردنی•

بۆ دڵنیاکردنەوەی حجزکردنەکەناردنی کورتە نامەیەک داواکردنی •

•NHS ڤاکسینەکەپێدانیماڵەکەت بۆ بێ ئاگادارکردنەوە ناگاتەهەرگیز.

•NHSکۆپی هەرگیز داوات لێ ناکات ناسنامەی خۆت بسەلمێنیت لە ڕێگەی ناردنی

تی ناسنامە کەسیەکانت وەک پاسەپۆرت، مۆڵەتی لێخوڕین، پسوولە یان لیس

. مووچە

زیاتر فێربە لێرەوە 

https://www.actionfraud.police.uk/alert/coronavirus-vaccine-scams-warning


اسایی ڕێگری لە دووگیانی دەکات لە ڕێگەی پرۆسەیەکی ئ-ڕێگری کردن لە دووگیان بوون 

.هێلکەدان، پیتاندن، و چاندن

ی پەیوەندی پزیشکی گشتی بریتیە لە پزیشکێکی خێزان و خاڵی سەرەک-( GP)پزیشکی گشتی 

بۆ دەسگەیشتن بە چاودێری تەندروستی گشت

.یە پەتاییەکانتەندروستى دانیشتوان، بەلەخۆگرتنی ڕێگری کردن لە نەخۆش-تەندروستی گشتی 

ی و پەیوەندیە پێویستی بە دیدی ئەرێنی و ڕێزگرتنە بۆ لایەنی سێکس-تەندروستی سێکسی

سێکسیەکان، لەگەڵ ئەگەری هەبوونی ئەزموونی خۆش و سەلامەتی سێکسی، دوور لە 

.ەبە تەنها نەبوونی نەخۆشی، سستی یان لاوازی نی.ناچارکردن،جیاکاری و توندوتیژی

ە نەخۆشیەکە لە کەسێکەوە بۆ کەسێکی دیک-نەخۆشیە گوازراوەکان لەڕێگە سێکس 

.دەگوازرێتەوە لە ڕێگەى سێکسکردنی نەپارێزراو یان بەرکەوتنی ئەندامی زاوزێ

چارەسەرکردن بۆ بەرهەم هێنانی بەرگری لە دژی نەخۆشیەک-کوتان 

وشە سەرەکیەکان


