
چارەسهريی له چارەسهرگهيهکی دابهزينی کێشدا، ههوڵی زۆری لهلايهن 
 ئێوە دەوێت. 

سهرکهوتن بهتهواوەتی گرێدراوی ههوڵی ئێوەيه له راستای گۆڕينی 
  شێوازی ژيانتاندا.

 ئێمه له درێژەی ئهم رەوتهدا رێنوێنی و پاڵپشتی ئێوە دەکهين. 

ههوڵێکی ههميشهيی به تيشک دابهزينی سهرکهوتووانهی کێش پێويستی به 
خستنه سهر ژەمی خواردنی بێمهترسی و چالاکی جهستهيی ههيه. ئهم کارە 

 ههروەها پاش نشتهرگهريی لهبۆ کهمکردنهوەی کێش گرنگايهتی ههيه.

ئهگهر ئێوە تووشياريی قهڵهويی زۆرن (نهخۆشی) و نامهی ناساندن له پزيشکی گشتيتانهوە: 
دابهزينی کێشدا چارەسهر بکرێن، دەبێت نامهيهکی ناساندنتان  دەتانهوێت له چارەسهرگهيهکی

 لهلايهن پزيشکی چارەسهرکردنی خۆتانهوە ههبێت.

 ههر به ئاگاداربوونهوە، لهلايهن چارسهرگهی دابهزينی کێشهوە کاتێکی چاوپێکهوتن له
بۆ ئێوە  MOSSله  Østfoldچارسهرگهی دابهزينی کێش ههڵکهوتوو له نهخۆشخانهی 

 رێکدەخرێت.

 ناونيشان:
Peer Gynts vei 78, 1535 Moss. Hovedinngang ) (ناوکهوتی سهرەکی)Inngang A 

وەرگرتن" له بينگه -)). چوونهناوی خۆتان به بهشی وەرگرتن رابگهينن و يان بۆ "خۆA(ناوکهوتی 
 ventesone(شاشه) کهڵک وەرگرن. چارەسهرگهی نهخۆشه سهرپێييهکان له نهۆمی دووەم 

 ههڵکهوتووە. 20(کهرتی چاوەڕوانی) ژماره 

  ئينتهرنێت:
ostfold.no-www.sykehuset . 

 لهگهڵ چارسهرگهی دابهزينی کێش: هێڵی تهلهفۆنی راستهوخۆ بۆ پێوەنديی  لاپهڕەی بژاردە:

08600  69 86 68 90 
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0Bکێش دابهزينی چارسهرگهی 

 
 
 

چارەسهريی بۆ کهسانێ که خوازياريی دابهزينی کێش و گۆڕينی 
 شێوازی ژيانيانن.

 

  

http://www.sykehuset-ostfold.no/
http://www.sykehuset-ostfold.no/


گهورەسا�نی  Østfoldچارسهرگهی دابهزينی کێش ههڵکهوتوو له نهخۆشخانهی 
 تووشياری قهڵهوی زۆر چارەسهر دەکات.

(نيشاندەريی گرێی لهش)ی تاک که پێوەنديی نێوان کێش و با�  BMIقهڵهوی زۆر بهپێی 
 ) ئهژمێر دەکرێت. چوارگۆشپيشان دەدات (کيلۆگرام لهسهر مهتری 

 که 35و يان کهسێ که نيشاندەريی گرێی لهشی  40کهسێ که نيشاندەريی گرێی لهشی 
، نهخۆشی دڵ، راوەستانی کاتيی ههناسهدان 2نهخۆشی گوشاری خوێنی بهرز، ديابێتی جۆری 

-) يان ماسی جمگهيیPCOSله کاتی خهودا (ئاپنهی شهوانه)، نهخۆشی گهرادانی فرەکيستی (
 ئێسکی ههيه، تووشياريی قهڵهوی زۆرە. 

که به چ زمان يان ئێمه ئهگهر پێويست بێت له وەرگێڕ کهڵک وەردەگرين. به ئێمه بڵێن 
 زاراوەيهک قسه دەکهن تاکو بتوانين وەرگێڕی شياو بخهينه تهکتان.

ئێمه تاقمێکی پێکهاتوو له پسپۆڕانمان له بوارە جۆراوجۆرەکاندا ههيه که دەتوانن يارمهتی ئێوە 
 بدەن:

 پزيشک
 

پێشينهی پزيشکی، دەرمانهکان وتاقيکاريی خوێنی ئێوە 
  دەپشکنيت.

پزيشک ئهگهر پێويست بێت ئێوە دەنێرێت بۆ چاولێکردن يان 
 چارەسهريی زياتر. 

 
فيزيۆلۆژيستی کلينيکيی 

 خواردن
 ئهوەی که دەيخۆن و رادە و کاتی ئهوە دەپشکنێت. 

ههندێ پێشنيار لهسهر ئهو گۆڕانکاريانهی که کێش دەهێننهوە 
 خوارەوە، پێشکهش دەکات. 

 
رادەی چالاکيتان لهگهڵتان قسه دەکات. سهبارەت به  فيزيۆتراپيست 

فيزيۆتراپيست به لهبهرچاوگرتنی توانايی و ههڵسهنگاندنی 
ئاستی کارتان، ههندێ پێشنيار بۆ چالاکی جهستهيی و 

 جموجووڵ و بزاوتن پێشکهشتان دەکات.
 

کێش، با�، دەور مل، ناوقهد، سمت و رانتان دەپشکنيت.  سستهر 
 ڵتان دەبێت.سستهرەکه لهم رەوتهدا لهگه

 
بۆ کۆنتڕۆڵی ئهو بير و ههستانهی که دەتوانن لهسهر دابهزينی  دەروونزان

 کێشی ئێوە کاريگهر بن، يارمهتيتان دەدات.
 

يارمهتيدەری 
 کۆمه�يهتی

ههندێ رێنوێنی سهبارەت به مافهکانتان و ئهو پاڵپشتييهی که له 
NAV .وەريدەگرن، پێشکهشتان دەکات  

دابهزينی کێشدا ئێمه دەمانهوێت ههندێ زانياريی لهسهر قهڵهوی و له چارەسهرگهی  
 چارەسهرييهکانی دابهزينی کێش پێشکهشتان بکهين:

 ههندێ زانياريی لهسهر لهش، کاری و پێداويستييه خواردنيهکانی و بزاوتنی •
  ههندێ زانياريی لهسهر ژەمی خواردنی دروست •
 هاندەرێتی لهبۆ جێبهجێکردنی چالاکی جهستهيی •

 
 ئهو گۆڕانکارييه گرنگانهی که دەبێت لهبۆ دابهزينی کێش له خۆتاندا پێکيان بهێنن:

رێژەی ژەمهکانی خواردنی خۆتان زۆرتر و رادەی چێشت له ههر ژەمدا کهم  •
 بکهنهوە 

 له ژەمهکانی خواردن و کاتی تينوويهتيدا ئاو بخۆنهوە •
 وەرگرنله چێشت و خواردنهوەکانی خۆتاندا له شهکری کهمتر کهڵک  •
  له رۆنی کهمتر له چێشت و کاتی چێشتلێناندا کهڵک وەرگرن •
 خولهک چالاکيتان ههبێت  30چالاکی رۆژانه پێويسته، ههموو رۆژێک لانيکهم  •
جارێ له حهوتهدا کێشی خۆتان چاولێکهن و له تێنووسێکدا تۆماری بکهن تاکو لهو  •

 رێگايهوە کاريگهريی ههوڵهکانی خۆتان ببينن. 
نج بۆ دابهزينی کێش و چاکترکردنی س�مهتی و کاری رۆژانهی خۆتان ههندێ ئاما •

 دياريی بکهن
ئهو راسپاردانهی چارەسهريی که له چارەسهرگهی دابهزينی کێشدا وەرياندەگرن،  •

 بهدواداچوون بکهن
 لهگهڵمان قسه بکهن و ئهگهر گومانێکتان ههيه لێمان بپرسن •

 
 ارەوە پێشکهش دەکات:چارەسهرگهی دابهزينی کێش ئهو بابهتانهی خو

ههڵسهنگاندنهکان لهبۆ دۆزينهوەی چارەسهريی شياو بۆ ئێوە (ئهگهر پێويست بێت  •
 له وەرگێڕ کهڵک وەردەگيردرێت)

رێنوێنی تاکهکهسی لهلايهن پسپۆڕانی ئێمهوە (ئهگهر پێويست بێت له وەرگێڕ  •
 کهڵک وەردەگيردرێت)

 روێژی بزانن و قسه بکهن)خولهکان/چارەسهريی بهکۆمهڵ (بۆ ئهم کارە دەبێت نۆ •
 خهواندن لهبۆ بههێزکردنهوە (بۆ ئهم کارە دەبێت نۆروێژی بزانن و قسه بکهن) •
چارەسهريی له رێگای نشتهرگهرييهوە که نشتهرگهريی قهڵهويی/نشتهرگهريی  •

 دابهزينی کێشی پێدەگوترێت (ئهمه جياوازە لهگهڵ ليپۆساکشن)
 رێژە دەخايهنێت.ساڵ د 2چارەسهريی و کاری دواتر تا ئاستی  •

نشتهرگهريی بۆ چارەسهريی قهڵهويی زۆر، پێويستی به ههوڵی بهردەوامی تاک له 
سهرتانسهری ژيندا بۆ گۆڕينی شێوازی ژيان له رێگای گۆڕانی ژەمی خواردن و چالاکی 

 جهستهيی ههيه.

 


	چارسەرگەی دابەزینی کێش

