
چوونەوە) ب�� و زەین ک��ری( ک�شە و ئاستەن�� لەب��
هناك حلول متوفرة لمشا�ل الذا�رة

 لھبیرچوونھوە و لاوازبوونی توانای بیر و زەین، گھنج و بھ ساڵداچوەکان دەگرێتھوە. نیزیک بھ تھواوی مرۆڤھکان جاروبار ناو و بابھتھ گوتراو و
 کۆنھکانیان لھ بیردەچێتھوە. ھۆکارەکانی لھبیرچوونھوە و زەین کوێری جیاوازن. زۆربھی ھۆکارەکانی خوڵقێنھری  بیر و زەین کوێری چارەسھر

دەکرێن.  بیر و زەین کوێری دیادەیھکی گشتییھ و   لھ تھمھنی کار  و سھرەوەی ٦٥ ساڵیشدا دەردەکھوێ.

ھۆکارەکانی بیر و زەین کوێری رەنگھ ئھوانھ بن:

 بێخھویی  و خھمۆکی بیر و زەینی مرۆڤ  لاواز دەکھن. ئھوان توانا و وزەی سھرنجدانی قوڵی مرۆڤ کز و لاواز دەکھن.
 مرۆڤی خھمۆک، ناتوانێ لھ رەوتی فێربووندا چھقی سھرنجھکانی کۆبکاتھوە .

 نیگھرانی و خھمھکان قورساییھکی
 زۆر دەخھنھ سھر بیر و زەینی
 مرۆڤ. درێژەکێشانی زۆری
 خھمھکان رەنگھ شھکھتی،
  ماندووییھتی و خھمۆکی

 بخوڵقێنن، کھ  بھ فاکتھری
 دەرکھوتنی نھخۆشیھکانی  بیر و

 زەین پێناسھ دەکرێن.

بۆ وێنھ: کھمی ترشی فۆڵیک( ڤیتامین بێ
 ۹) یان ڤیتامینی دێ، ناڕێکی کاری

تیرۆید و بھرزبوونی پاڵھپھستۆی خوێن.
ڤیتامین بێیھکان

ن�گەرا�� و �اڵە�ەستۆ�ان  چا�کرد�� �ارودۆخە�ان و
چارەسەرکرد�� نەخۆش��ە�ان

 ئاڵوگۆڕە گەورە�ا�� ژ�ان، وەک کۆچکردن بۆ
ت�� د�کە و��

  ئەزموونە ناخۆش و دڵ
هەژ�نەرە�ان

  �ە�ارهێنا�� دەرمان، ماددە ��کەرە�ان، جگەرە
 وهەروەها  خواردنەوە ئەڵ�ۆڵی�ە�ان

خەمۆ�، تەن�ا�� و لاوازی ب�خەوی، ماندوو�ە�� و شەکە��

�وە�ا�� وەک نەخۆ��  حاڵەت و ن�شانە ج�گ��
 سووڕی خ���� م�شک (جەڵدە �ان سەکتە)

�ان زەر�ەی م�ش�

 نەخۆش�ە گەشەسەندوە�ا�� تای�ەت
مان �ە ب�� و زەین و توانای لەب��

(Kurdi-Sorani)



�ار�ز�اری لە �ارا�� ب�� و زەی�� م�شکت �کە:

Lähteet: Muisti käyttö ja huolto-ohjeet, Muistiopas: Muistiliitto www.muistiliitto.fi 
Muistiavain-opas: Helsingin Alzheimer-yhdistys ry
Työ ja terveys Suomessa -tutkimus: työterveyslaitos www.ttl.fi
Terveyskirjasto Duodemic www.terveyskirjasto.fi , Maamu-raportti: THL www.terveyskirjasto.fi
www.muistisalo.fi
Kuva ja taide: Karen Cipre | karencipre.deviantart.com  

 �ە �شوودان و
حەسانەوەی گونجاو

 �ە چالا�
کرد�� م�شک

� لە داب و نەر�تە کولتور��ە�ان. �ە وەرگرت�� تام و چ���
ئەنجامدا�� ئەو �ارانەی، کە دڵخۆشت دەکەن.

 لە ر��ای کەڵ�وەرگرتن لە نووسی��
. ل�س�� ناو، �ارە�ان و هەروەها رۆژژم���

 �ە  خواردەمە�� ساغ و
رەن�اوڕەنگ

�ەسەر�رد�� �ات لە گەڵ دۆستان.

نەی، کە  ئەنجامدا�� ئەو وەرزش و جو��
حەز�ان ل�دەکەی.

وی �ار�ز�اری،  لە ر��ای �ە�ارهێنا�� کو��
ئا�اداری سەرت �ە.


