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Soraniدڵنیـایی تـۆ لـە چـاودێـریدا

زانیاریی دروست
گەر زێدەهەستیاری یان ئەلەرژیت هەیە، باسی کە. 

پەیوەندیی بە کارمەندانی چاودێرییەوە بکە گەر پرسیارگەلت لەبارەی چاودێرییەکەت یان چارەکارییەکەت هەیە. 

دەرمانەکانت
باسی کە کە کامانەن ئەو دەرمانانەی بەکاریان ئەهێنیت و بۆچی.

بەخۆشییەوە لیستی لەئارادابووی دەرمانەکانت لەگەڵ خۆتا بهێنە. 

گەر نازانیت بۆچی دەرمانێکی بەتایەبەت دیاریکراو بخۆیت، باسی کە.

قسە لەگەڵ دوکتۆرێک یان دەرمانفرۆشێک بکە گەر هەست بە نیگەرانی ئەکەیت لەبارەی دەرمانەکانت.

خۆشت و ئەوانی تریش لە پەتا )درم( بپارێزە
دوودڵی مەکە لە پرسیارکردن لە کارمەندان کە ئایا دەستوپلیان خاوێنە پێش ئەوەی دەستت لێ بدەن.

پێش ئەوەی خواردن بخۆیت، دەرمانی میکرۆبکوژی دەست بەکاربهێنە.

تەنها ئەو توالێتە بەکاربهێنە کە ڕێنوێنیت لەسەری پێدراوە.

پاش سەردانی توالێت دەستەکانت بشۆ. 

گەر ڕشاویتەوە یان سکچوونت لەگەڵە، باسی کە.

پژمین و کۆخین لەناو بەری ئانیشکتا بکە. 

لووتسڕین لەناو دەستەسڕی کاخەز دا بکە و پاشی ئەوە دەرمانی میکرۆبکوژ بۆ دەستەکانت بەکاربهێنە.

پێشگیریی لە کێش دابەزین بکە
لەوانەیە ئیشتهای خواردن خراپ بێت هاوکات لەگەڵ نەخۆشیدا. گەر تۆ بە خۆنەویستانە کێشت دابەزیوە، باسی کە. 

لەڕێگەی هەڵبژاردنی خواردن خواردنەوەی دروست ئەکرێت پێشگریی کردن لە دابەزینی کێش بکرێت. 
– بەزۆریی خواردن بخۆ و سووکەژەم قەبووڵ کە یان داوای سووکەژەمێکی زیادە بکە.

– بەرهەمە چەورەکانی شیر هەڵبژاردەکە و چەوری زیادە بخەسەر پارووەکەت. هێلکە بۆ بەرچایی و شیر وەک 
خواردنەوە لەگەڵ ژەمەکاندا بخۆرەوە.

– گەر جویین یان قووتدان بەلاتەوە سەختە، باسی کە.
لە هەندێک نەخۆشی دیاریکراودا پێویست بە خۆراکی تایەبەت ئەکات، پرسیار لە کارمەندان بکە بۆ ئامۆژگاری.

پێشگیری لە ڕووداوی کەوتن بکە
پێڵاوی پتەو بەکاربهێنە کە پێکانت باش جێی خۆی تێدابکاتەوە یاخود پوزەوانەی دژی خزان بەکاربهێنە. 

داوای یارمەتی لە کارمەندان بکە گەر هەستت بە گێژی یان لەقبوون )ئەملاوئەولاکردن( کرد کاتێک ڕاست 
ئەبیتەوە و ئەڕۆییت. 

گەر تۆ بەئاسانی گێژئەبیت، ووچانێک لەسەر قەراخی سیسەمەکە دانیشە، پایدەرلێدان بە پێکانت بکە و 
پێش هەڵسان تۆزێک ئاو بخۆرەوە.

پێشگیری لە گرمۆڵەبوونی خوێن بکە
ئەوەندەی بە زۆریی ئەتوانیت بجووڵێ.

گۆرەوییە پزیشکیەکانت بەکاربهێنە. 

لەهەوڵدانابە کە ڕاهێنانی سادەی قاچ – و قولەپێ بکەیت.

پێشگیری لە برینی سەرجێگا بکە
گەر ئەتوانیت، هەوڵ بدە کە لە جێگاکەتا بجووڵێیت و بەزۆریی شوێنەکەت بگۆڕیت. 

تەنانەت شوێنگۆڕینی بچووکیش سوودی گەورە ئەبەخشێت.

گەر ناڕەحەت پاڵکەوتویت یان ئازارت هەیە، بۆ نموونە. لە پاژنەکانا، باسی کە. 

کارمەندان بەخۆشییەوە یارمەتیت ئەدەن بۆ تلدان لەناو جێگاکەدا یان گۆڕینی حاڵی دانیشتن لەسەر کورسیەکە. 

کاتی بەجێهێشتنی نەخۆشخانە هاتووە
تۆ پێش ئەوەی نەخۆشخانە بەجێبهێڵیت، کارێکی وابکە کە ئەمانەت وەرگرتبێت:

–  زانیاریی مەرەخەسکردنت لەگەڵ لیستێک بە دەرمانەکانت و زانیاریی لەسەرئەوەی کە چۆن و بۆچی دەرمانەکان بخۆییت.

–  بزانیت کە پەیوەندیی بە کێوە بکەیت گەر پرسیارگەلت هاتەپێش.

–  زانیاریی لەسەر ئەگەریی بەدواداچوونی چاودێریەکەت و چارەکارییەکەت.


