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کێ بەرپرسی تەندروستی ئێمەیە؟

ان هەیە سیستەمی چاودێری تەندروستی ئێمە ئەرکی ڕاوێژپێدان بە خەڵکی•
چاودێری پزیشکی. دەربارەی ژیانی تەندروست، چارەسەری و بەرگری

ایکانی پێویستیش دەبێ جێبەجێ بکات و چاودێری تەندروستی منداڵان و د
.  دووگیان بکات

لەگەڵ ئەوەشدا، هەر بەتەمەنێکی بەرپرسە بۆ پابەندبوون بە •
.ئامۆژگارییەکانی کاربەدەستانی تەندروستی

.ەرەشێوازی ژیانمان لەسەر تەندروستی و کوالیتی ژیانمان زۆر کاریگ•

ن ۆنلایئدەستپێڕاگەیشتن بە ناوەڕۆکی پەیوەست بە تەندروستی•
ی ڕادەسپێردرێت کە ماڵپەڕە فەرمییەکانی حکوومەت و ناوەڕۆک.ئاسانە

و www.heilsuvera.isبەدیهاتوو لەلایەن پسپۆڕان بەکار بهێنرێت، بۆ نموونە لە   
www.doktor.is

http://www.pngall.com/healthy-food-png
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
http://www.heilsuvera.is/
http://www.doktor.is/
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بەردەوامیی-بەرپرسیاریەتی تەندروستی

ی لەو کۆمەڵگایانەی نەخۆشی جیددی و هەژاری بەشێکە لە ژیانی ڕۆژانە، دەکرێ تەندروست•
.بەواتای نەبوونی نەخۆشی بێت

لە هەر شوێنێک دەرمانسازی و چارەسەری بە دەرمان بەگشتی لەبەردەست بیت، زۆربەی •
ێک خەڵک لەسەر ئەم بروایەن هەبوونی ژیانی خۆش و قایلکەر هەمان شتە کە تەندروستی پ

.دێنێت

ۆ دەکەن لە ئایسلەند، نەخۆش و پزیشک زۆرجار دەربارەی هێڵە جیاوازەکانی چارەسەری گفتوگ•
.هەبێتبۆی هەیە هەموو زانیارییەکانی پەیوەست بە بارودۆخی خۆییو نەخۆش

.هەمیشە لە کاتی سەردان و دیدار لەگەڵ پزیشک، ڕچەتە نادرێت بە تاکەکان•
.انهەندێجار، سەرەتا پشکنین بۆ ڕێگەچارەکانی تر دەکرێت، وەک گۆڕینی شێوازی ژی
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Mynd frá VMST

بارودۆخی ئاسایش و تەندروستی

لە بارودۆخی ئاسایشدا، ئامانجی حکوومەت ئەمەیە هەموو •
ەندروستیان هاووڵاتییەکانی باشترین ژیان و بۆ نموونە ژیانێکی ت

.هەبێت

حکوومەت بەرپرسە بەبێ سەرنجدان بە بارودۆخی ماڵی •
.اتهاووڵاتیان، چاودێری تەندروستی پێویست پێشکەش بک

ت بۆ باجی مووچە و چالاکی ئابووری، بۆ نموونە بەکار دەهێنرێ•
.دابینکردنی بۆدجەی سیستەمی چاودێری تەندروستی

تاکەکان هەروەها بەشدار دەبن لە تێچوون و دانی تێچوونی •
تاقیکردنەوەکان، .وتووێژ، پشکنین و

لەگەڵ ئەوەشدا، بۆ دانەوەی نرخی مانگانەی هەر تاکێک، 
. ڕێژەیەک نرخ کەبەرچاو گیراوە
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پابەندی نهێنی

لە بەشی چاودێری تەندروستیدا هەرکەس لە ڕووی یاساوە •
اوەتی پابەندە سەبارەت بە زانیاری پزیشکی نەخۆشەکان بەتەو

ەخۆش ئەمە واتا کەس بۆی نییە زانیاری ن. نهێنی پارێزی بکات
.کاتئیزنی کەسی سێیەم لە لای کەسی سێیەم باس ببە بێ

کەوایە وتووێژی نەخۆش لەگەڵ پزیشکەکان، سستەر و •
.پسپۆڕانی تری چاودێری تەندروستی بە نهێنییە

وەرگێڕان هەروەها بۆ نهێنی پارێزی سنووردار کراون •
.  دەربارەی ئەو شتانەی وەک وەرگێڕ پشتڕاستی دەکەنەوە

داوای پشتڕاستکردنەوەی نهێنێتی لە وەرگێڕان بەجێ و)
.(ژیرانەیە
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ژیانهیوای

.  خەڵکی ئایسلەند بەگشتی کوالیتی ژیانیان بەرزە•
.ەبەگشتی، هەمووان یەکسان خزمەتگوزاری تەندروستیان هەی

.  لە هەموو وڵاتدا بنکەکانی چارەسەری هەیە•
.ەمنداڵان و بەتەمەنەکان خزمەتگوزاری بەربڵاویان لەبەردەست

نەخۆشخانەی زانکۆ •
لەپێشکەوتووەنەخۆشخانەیەکیLandspítalinn/ندسپیتالینلا

و نەخۆشی جیدی چارەسەربرینلەوداکەتەکنیکییەوەڕوی
.دەکرێت

چاودێری تەندروستی بۆ دایکان و منداڵانی ساوا بەهێز و •
بێبەرامبەر و ڕێژەی مردنی منداڵانی ساوای ئایسلەندە لە 

.  ئەورووپادا لە هەمووان کەمترە

ساڵ و هیوای ژیانی ژنان 81مامناوەندی هیوای ژیانی پیاوان •
.  ساڵە84
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بنکەکانی تەندروستی

هەموو هاووڵاتیان بۆیان هەیە لە بنکەی تەندروستی لە ناوچەی •
ۆ خۆیاندا ناویان تۆمار بکەن و پزیشکی گشتی ڕێکخراویان ب

.  تەرخان کراوە

www.sjukra.isبە پیشاندانی ناسنامە و تۆمارکردنی ئۆنلاین لە  •
- Réttindagátt"لەڕێگەی  mínar síður"  بەڕادەگاتدەستت
(.لاپەڕەکانم–مافەکانپۆرتالی)تەندروستیبنکەکانی

. دەکرێ پزیشکی گشتیت بگۆڕیت•

ئەوان بنکەکانی چارەسەری تێچوونی ستانداردیان هەیە بەڵام ڕێژەی•
.  د جیاوازەبەپێی سیستەمی دابینکردنی بیمەی تەندروستی ئایسلەن

http://www.pngall.com/healthy-food-png
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
http://www.sjukra.is/
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تەندروستی و چارەسەری

ی-• یبنکەکان  کەسانێکۆببێتوێستگەیەکەمهەمووکاتدەن  یچارەسەریتەندروست 
. .هەیەئازاریانویئێشیاننەخۆشن

:خزمەتگوزاری لە نۆرینگەکانی تەندروستی•

.ناساندننامەی، پزیشکبروانامەکانی، ڕەچەتە•

.سکرنینگی شێرپەنجە بۆ پیاوان و ژنان•

خزمەتگوزاری دەروونی•

.تەندروستی و چارەسەری بۆ منداڵانی قوتابخانە•

چاودێری بەساڵاچووان•

انی کۆرس و ڕاهێنانی پەیوەست بە شیرپێدان، باوانێتی، و بەرزکردنەوەی ژی•
.تەندروست

ەی بۆ نموونە سەردانی پۆرتال وێبی چاودێری تەندروستی پەیوەست بە ناوچ•
www.heilsugaeslan.isگەورەی ڕەیکیاڤیک بکە لە 

http://www.heilsugaeslan.is/
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Mynd frá heilsugaeslan.is

چاودێری بنکەکانی 
تەندروستی چارسەری

ی• یبنکەکان  وێەکەمیهەمووکاتدەن  یچارەسەریتەندروست 
هەیەریانئازاوئێشیاننەخۆشنکەسانێکبۆبێتستگە

نێرێت بۆ گەر پێویست بکات پزیشکی گشتی تاکەکان دە
..لای پسپۆڕ

از بنکەکانی تەندروستی چارەسەری خزمەتگوزاری جیاو•
:پێشکەش دەکەن

.ەلەفۆنیخزمەتگوزاری تەندروستی وتووێژ، پشکنین، وتووێژی ت•
.ڕاوێژکاری تەلەفۆنی لەگەڵ سستەرەکان•
بۆ ئەو نەخۆشانەی بارودۆخیان پێشوازیی و چارەسەر •

.مەترسیدارە یان ئەوانەی برینی سووکیان هەیە
چاودێری خولی دووگیانی•
چاودێری ساوا و منداڵ•
کوتانی ڤاکسین•
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شکبینینی پزیودیدارەکان-تەندروستی و چارەسەری

ی کات تنەوەیان لەڕێگەی تەلەفۆنەوە یان بە گر.دیدار لەگەڵ پزیشکی گشتی پێویستە•
www.heilsuvera.isلەسەر 

انبەران لەمە پێویستە کاتی دیاریکردنی کات، فەرمئەگەر کەسێک وەرگێڕی پێویستە،  •
ەرانی پاشان فەرمانب. و دیاری بکەن کام زمان بۆ وەرگێڕ پێویستە< ئاگادار کاتەوە 

.  بنکەی تەندروستی، وەرگێڕێک بگرنەوە

. دەشکرێ لەگەل پزیشکان نۆرەی وتووێژی تەلەفۆنی بگرییەوە•

زۆربەی بنکەکان نۆبەی کراوەو ئێشکگری دووانیوەروانیان هەیە•

-ریتوەربگژمارەدەشتوانیت کاتی دیدار لە ڕۆژی هاتنەژوورەوەدا دیاری بکەیت و یان •
.جیاوازەتر نۆرینگەیەکیبۆنۆرینگەیەکلە

http://www.heilsuvera.is/
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نرخەکەی چەندە؟

ەر نۆرینگەی تەندروستی بۆ منداڵان خزمەتگوزاری بێبەرامب•
.  پێشکەش دەکەن

چاودێری خولی دووگیانی و چاودێری ساوایان و منداڵانیش •
.  بەخۆڕاییە

ەوانەی نییە، بەڵام ئیبۆ منداڵان، کەمئەندامەکان تێچوونی نەخۆش•
.تر دەبێ لەم تێچوونەدا بەشدار بن

. دەبێ بۆ وەرگرتنی بڕوانامە لای پزیشک پارە بدرێت•

بەپێیSjúkratryggingar Íslands/ئایسلەندچارەسەریبیمەی•
تەندروستی و خزمەتگوزاریو گشتیگشتگیرییاسای

بۆ دانی تێچوونی مانگانەی یەک . چارەسەری چالاکی دەکات
.کەس ڕێژەی پارەدان لەبەرچاو گیراوە

http://www.pngall.com/healthy-food-png
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
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ماڵپەڕێکە تەرکیز دەکاتە سەر www.heilsuvera.isماڵپەڕی •
.  هەموو نۆرینگەکانی تەندروستی

rafrænڕێگایبەدەتواننتاکەکان، لەوێدا• skilríkiناسنامەی
( لاپەڕەکانم" )mínar síður"بەڕابگاتدەستانئەلیکترۆنییەوە

:بۆئەوەی
.ڕەچەتاکان نوێ بکەیەوە و داوای دەرمانی ڕێپێدراو بکەیت•
.لەگەڵ پزیشکدا کاتی دیدار دیاری بکەیت•
.داوای بڕوانامەکانی پزیشک بکەیت•
.  بکەیت19-داوای نموونەی کۆڤید•
.  سەیری دۆزراوەکانی فەحس بکەیت•

ی پەروەردەکردنیردنئەم ماڵپەڕە دەربارەی گەشەکردن و شیوازک•
.  منداڵ بەپێی بەڵگەکان زانیاری زۆریش هەیە

هەروەها داگری زانیاری و ئامۆژگارییە سەبارەت بە ڕێژەیەکی •
. ەنەکانبەربڵاو لەسەر بابەتەکانی چاودێری تەندروستی بۆ هەموو تەم

http://www.heilsuvera.is/
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مافی هەبوونی وەرگێڕ

ەو یاساکانی پەیوەست بە مافی نەخۆشەکان بڕیار دەدات ئ•
نەخۆشەی بە زمانی ئایسلەندی قسە ناکات، بۆ هەیە بۆ

مالی یان زانیاری پەیوەست بە تەندروستی، چارەسەری ئیحتی
ڕ چارەسەری تری ئیحتیمالی داوای خزمەتگوزاری وەرگێ

. بکات

دیاری کاتێک کاتی دیدار لەگەڵ پزیشک، سستەر یان مامان•
.  دەکرێت، دەبێ داوای وەرگێڕ بکرێت
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Mynd frá bing

، بنەوشسەروویتیشکی، خوێنفەحسیوەکفەحسی•
کانیبنکەیاننەخۆشخانەکانلەسکانتیسیو سۆنەر

ئەمجێبەجێکردنیبۆکەدەدرێنئەنجامچارەسەری
.پسپۆڕنفەحسانە

و دەکاتفەحسداوایئەلیکترۆنیشێوەیبەپزیشک•
.تاقیگەبڕۆنەخۆیاندەبێتاکەکان

داوایپزیشکەیئەوبۆدەنێردرێندەرئەنجامەکان•
.کردووە

.بدرێتفەحسەکانتێچوونیدەبێ•

خوێنشیکاری - پشکنین
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پسپۆڕان

لەم نەخۆشخانانەدا جگە لە پسپۆڕی تایبەت، چەند •
. پسپۆڕی پزیشکیش هەن

ۆ لای لەوانەیە داوا بکرێت کە پزیشکەکەت بتنێرێت ب•
کی پسپۆڕێکی پزیشکی یان ڕاستەوخۆ لەگەڵ پزیش

. پسپۆڕدا کات دیاری بکات

سپۆڕی و پزیشکانی چاو، پ:  نموونەی پسپۆڕانی پزیشکی•
گوێ و قورگ و لووت، پسپۆڕی ژنان و منداڵبوون، 

پسپۆڕی منداڵان، پزیشکی دەروونی، پسپۆڕی 
حەساسیەت و پسپۆڕی هەرسکردن 



ئێشکگرپزیشکی /Læknavaktin
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•Læknavaktinگەورەیناوچەیبۆدەخاتڕێکپزیشکیخزمەتگوزاری

23:30بۆ 9:00هەفتە لە کاتژمێر کۆتاییو 23:30بۆ17:00کاتژمێرلەهەفتەڕۆژانی. ڕەیکیاڤیک
.کراوەتەوە

•Læknavaktinلە ستافی خۆیدا ئەو پزیشکانەی هەیە خزمەتگوزاری تەندروستی پێشکەش دەکەن  .

ێچووی نەخۆش ت. گرتنەوەی کاتی چاوپێکەوتن پێویست نییە، هەر ئەوەندە بەسە بگەڕێیەوە و ژمارەیەک بگریت•
.  دەبێ بدرێت

کاتژمێر دەتوانیت لەڕێگەی ژمارە 24بەردەستە بۆ هەموو وڵات ڕاوێژکاری تەلەفۆنی لەگەڵ سستەر •
.  ـەوە پەیوەندی بکەیت1770

داواەوەـLæknavaktinڕێگەیلەهەفتەداکۆتاییلەپەیوەندی بە ماڵەوە لە لایەن پزیشکانەوە بەئێوارە و •
.دەبێتکراو

•Læknavaktin هەڵکەوتووە لەHáaleitisbraut 68 ،103ڕەیکیاڤیک .www.laeknavaktin.isا

ری تایبەت ناوچەکانی لادێ زۆرجار خزمەتگوزاری پزیشکی پاش نیوەڕۆ لە نۆرینگەکانی تەندروستی و چاودێ•
.  لە نەخۆشخانەی ئەو ناوچەدا پێشکەش دەکەن

http://www.laeknavaktin.is/
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فریاکەوتنبەشی/ تایبەتچاودێری

،  Landsspítalinn Fossvogurخزمەتگوزاری چاودێری تایبەت بۆ برین و نەخۆشی جیدی لە •
.کاتژمێر چاودێری تایبەت لەبەردەستە24. ڕەیکیاڤیک دانراوە108

www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-
thjonusta/bradamottakan-i-fossvogi

ئۆنلاینەوەش دەکرێ لەگەڵ ستافدا چاتیلەڕێگەی. 5431000لەبریتییەڕەقەم تەلەفۆن •
.پەیوەندی بکەیت

راوەتە سەریان ئێرە شوێنێکە دەبێ کەسانێک بڕۆنە ئەوێ تووشی برینی قوڵ بوون، توندوتیژی ک•
.  و کەسانێک کە زۆر نەخۆشن

. ئەو منداڵانەش بەتوندی بریندار بوون دەبێ بۆ ئەوی بگوازرێنەوە•

ەزەیقەفئازاریو بڕدراوبرینی، سووتانەکان، پارچەکانشکاوی، سەرکوترانی: نموونەبۆ•
.سنگ

. رێتچاودێری تایبەت لە ناوچەکانی لادێ بەگشتی لە نەخۆشخانەی ئەو ناوچەیەدا جێبەجێ دەک•

http://www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/bradamottakan-i-fossvogi
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ی مامەڵەی خراپقوربانیانچاودێری فریاگوزاری بۆ  

.  خزمەتگوزاری پێشکەش ژنان و پیاوان دەکات. Landspítalinn  ،Fossvogiچاودێری فریاگوزاری لە بەشی چاودێر تایبەت هەڵکەوتووە •

www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/neydarmottaka-fyrir-tholendur-
kynferdisofbeldis

(  تانی سێکسیدەستدرێژیکردن، هەوڵ بۆ دەستدرێژی، جۆرێکی تر هەڵکو)لە چاودێری فریاگوزاریدا کەسانێک بوون بە قوربانی سێکس •

.  دەتوانن داوای یارمەتی بکەن

.  ئەوان دەتوانن ڕاوێژکاری، پاڵپشتی، پشکنینی پزیشکی و چارەسەریان بۆ بکرێت•

. ئەم خزمەتگوزارییە بەخۆڕایی بۆ قوربانیان دەکرێت•

.  بۆ هەر کەیسێک بێ ناوی و نهێنێتی بەتەواوەتی دەپارێزرێت•

ی سکاڵا و شکایەت دەستبوونی خزمەتگوزاری بۆ باسکردنلەگەڵ ئەوەشدا، لەبەر. ڕاوێژکاری یاسایی و پاڵپشتی بۆ سکاڵاکردن لەبەردەستە•

.  عیلاقەی بە بڕیاری قوربانییەوە نییە

http://www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/neydarmottaka-fyrir-tholendur-kynferdisofbeldis
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کەوتن لە نەخۆشخانە

لە نەخۆشخانەکان هەموو چارەسەری پزیشک، دەرمان، نیشتەجێبوون و ژمەکانی •
. خواردن لە لایەن حکوومەتەوە دەدرێت

. نتەنیا پزیشکان دەتوانن سەبارەت بە خستنی تاک لە نەخۆشخانە بڕیار بدە•

وڵاتەیەئەمنەخۆشخانەیگەورەترینڕەیکیاڤیکلەLandspítalinnندسپیتالین لا•
لە دەرەوەی شارە گەورەکان گەورەکانشارەلەتر نەخۆشخانەکانیبەڵام

.لەبەردەستن

نەشتەرگەری سووک هەم لە نەخۆشخانەکان و هەم لە نۆرینگە تایبەتەکانی •
. نەشتەرگەری ئەنجام دەدرێت

یستەی بۆ نەشتەرگەری لە نۆرینگە ئەهلییەکاندا تیچوونی زیاتر دەدرێت بەڵام ل
.چاوەڕێکردن کورتترە
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چاودێری سووککلینیکی 

یان بنکەکانی تری )ئەو نەخۆشانەی چاودێری سووک دەکرێن لە نەخۆشخانە •

.چارەسەریان بۆ دەکرێت بەڵام لەوێ نامێننەوە( چاودێری

.  پاش چارەسەری یان ڕاوێژکاری دەڕۆنەوە ماڵەوە•

.  بۆ خزمەتگوزاری سووک تێچوون دەدرێت•

http://scienceblog.cancerresearchuk.org/2017/08/31/publishing-national-chemotherapy-data-has-helped-nhs-hospitals-make-changes-that-should-improve-treatment/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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Mynd:www.ruv.is/frett/2020/06/10/nyir-sjukrabilar-verda-gulir

112-ئۆتۆمبیلی فریاگوزاری

وتنەوە و ژمارەی فریاگوزارییە بۆ ئۆتۆمبیلی فریاگوزاری، ئاگرکە112ڕەقەم تەلەفۆنی    •

.پۆلیس

:نیتگرنگە بتوانیت ڕون و ئاشکرا پەیوەندی پێک بێ, 112کاتی پەیوەندی تاکێک لەگەڵ •

ناو چییە-ناوی تۆ•

ئەو شوێنەی لەوێی-شوێن•

چی ڕوی داوە-هۆی تەلەفۆنکردن•

•www.112.isوەک ماڵپەڕیش بە زانیاری و خزمەتگوزاری چات ئۆنلاین لەبەردەستە  .

.  سەبارەت بە توندوتیژی ناوماڵ دەکرێ زانیاری و ڕاوێژکاری بدۆزییەوە

نجدان بە کەسێک بە ئۆتۆمبیلی فریاگوزاری دەگوازرێتەوە تێچوونی نەگوڕ، بەبێ سەر•

.  پاشان پسوولە بۆ کەسەکە دەنێردرێت. مەودا دەدات

https://www.ruv.is/frett/2020/06/10/nyir-sjukrabilar-verda-gulir
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منداڵان و خزمەتگوزاری تەندروستی 

منداڵان زۆرجار لە ماوەی ساڵانی سەرەتایی ژیان نەخۆش دەکەون، کەچی کۆئەندامی •
. بەرگریان بەهێزتر دەبێت

و ێگوهەوکردنیو هەڵامەت، تا، گەدەئازاریلەبریتییەساوایاندالەناوباو نەخۆشی•
.ڤایڕۆسی و باکتریا وەک پزووی سترەپۆکۆک و سۆریژەئیلتیهابیهەروەها

ەواوکردنی هەندێ پزیشک بۆ مندالان ئەنتی بیۆتیک دەدەن بە منداڵان و دڵنیابوونەوە لە ت•
.  پارێزی ژەمەدەرمان زۆر گرنگە

.  هەندێک منداڵ بە هۆی ئیلتیهابی گوێ تیووبی گوێچکەیان پێویستە•

.  تێڕشاف یان تێکەڵەی دەرمانی تا بۆ منداڵان دەتوانیت لە دەرمانخانەکانی گەڕەک بک•
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Mynd:www.frettabladid.is/kynningar/hofum-gaman-i-skolanum-an-lusarinnar/

باشە بزانیت-منداڵان

ندێجار زۆر منداڵی تر و ئەمە هەبەکاتێک منداڵان دێنە باخچەی ساوایان، پەیوەندیان دەبێت•

.   لەوانەیە ئیلتیهاب و نەخۆشی دروست بکات

ی ئەوانە شێوازێکی باش بۆ بەرگری لە ئیلتیهاب، شۆردنی دەستی منداڵ و گۆڕینی گۆرەو•

.  کاتێک لە باخچەی ساوایان دێنەوە

. پرسی هاوبەشی منداڵانی باخچەی ساوایان و قوتابخانەیە ڕشک و ئەسپێ •

سپێ  بۆ چارەسرەکردنی ڕشک و ئە( یان دەرمانخانەکان)ئامادەکردنی دەرمان لە لای پزیشک •

ن هەروەها شۆردنی هەموو پەڕۆ و خاولییەکان و پاکژکردنەوەی هەموو ڕوبەرکا.  پێویستە

.  پێویستە

بۆ شۆردنی بەردەوام قژی منداڵان. دەرمانخانەکان بۆ چارەسەرکردنی ئەسپێ دەرمانیان هەیە•

دنی ئەسپێ دەرمانخانەکان بۆ چارەسەرکر.  شانەی ئەسپێ بۆ نەهێشتنی ڕشک و ئەسپێ گرنگە

.  دەرمانیان هەیە

https://www.frettabladid.is/kynningar/hofum-gaman-i-skolanum-an-lusarinnar/
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منداڵان و خزمەتگوزاری 
بەردەوامە-تەندروستی

روستی بۆ بنکەی چاودێری پزیشکی یەکەم شوێنە دەتوانیت کاتی گەران بۆ خزمەتگوزاری تەند•

.  منداڵان بڕۆیە ئەوێ

. دیدار لەگەڵ سستەر و دانانی کاتی دیدار لەگەڵ پزیشک دەکرێت•

.دەشتوانیت ڕاستەوخۆ بۆ پزیشک کاتی دیدار دیاری بکەیت•

دەتوانی کراوەنی پاش نیوەڕۆ لە بنکەکانی تەندروستی چارەسەریدانۆبەتی دەملەگەڵ ئەوەشدا، •

بڕۆیە ئەوێ 

زمەتگوزاری بنکەکانی تەندروستی چارەسەریدا سستەرەکان لە قوتابخانەی سەرەتاییدا خڕێگەی لە •

وتان یان خود کگەشەی منداڵگەشەکردنی منداڵان کۆنتڕۆڵ دەکەن، چاودێری .  پێشکەش دەکەن

.  دەکەن و سەبارەت بە پرسی پەیوەست بە تەندروستی منداڵان ڕاهێنان پێشکەش دەکەن
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منداڵانپسپۆڕی

ۆڕی لە نەخۆشخانەکان و هەروەها نۆرینگە ئەهلییەکان دەتوانیت پس•
منداڵان بدۆزییەوە 

 Domusبۆ نموونە، ڕەیکیاڤیک نۆرینگەیەکی منداڵانی هەیە لە •
Medica  ،Egilsgata 3 ،101 ڕەیکیاڤیک

یانوەڕۆنیپاشسەرەبۆو بدرێنئەنجامپێشووتردیدارەکاندەکرێ•
5631000/5631010تەلەفۆنیڕەقەم)کرێتخەزنهەفتەکۆتایی

 ,www.domusmedica.is)

پسپۆڕیڕەوانەیبۆئەویدەکەنمنداڵانڕێنماییگشتیشپزیشکانی•
.بکەنمنداڵانیان

لە Barnaspítali Hringsinsبنکەی چارەسەتی پزیشکی منداڵان•
ە لە ئەمە بەشی خەواندن. ندسپیتالیندا هەڵکەوتووەنەخۆشخانەی لا

.  نەخۆشخانە و بەشی چاودێری تایبەتی منداڵانە

http://www.domusmedica.is/
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منداڵانی کەمئەندام 
و ئەو منداڵانەی گرفتی ڕەفتاریان هەیە 

وێ، لە. کاتیک منداڵان تووشی کێشە دەبن، بنکەی تەندروستی یەکەم شوێنە دەبێ بڕۆنە ئەوێ•
.امفەرمانبەران بە ڕاوێژکردن لەگەڵ باوانى لەسەر ڕەوانەکردنی منداڵ بۆ لای پسپۆڕ دەگەنە ئاک

سپۆڕی ئەمانە دەکرێ، پسپۆڕی منداڵان، پزیشکی دەروونی پسپۆڕ لە بواری منداڵان و هەرزەکاران و پ•
.  تری چاودێری بن

•"Þroska- og hegðunarstöðin " نۆرینگەیەکە لە لایەن سیستەمی چاودێری تەندروستییەوە
لەوێ ئەوان دەستنیشان دەکەن، .(Þönglabakki 1 ،109Reykjavik)بەڕێوەبەرایەتی دەکرێت 

اری ڕاوێژکاری پێشکەش دەکەن، چارەسەری و ڕاهێنان بۆ پێشکەوتن و گەشەکردن و لادانی ڕەفت

www.heilsugaeslan.is/serthjonusta/throska-og-hegdunarstod. سەردانکردن پێویستە. پێشکەش دەکەن

•BUGLو بۆ بنکەیەکی چارەسەرییە بۆ ئەو نەخۆشانەی لە بواری دەروونییەوە لە نەخۆشخانە دەکەون
.  سەردانکردنی پزیشک پێویستە. ئەو منداڵان و هەرزەکارانەیە کێشەی دەروونیان هەیە

www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/barna-og-unglingageddeild-bugl

http://www.heilsugaeslan.is/serthjonusta/throska-og-hegdunarstod
http://www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/barna-og-unglingageddeild-bugl
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منداڵانی کەمئەندام و 
بەردەوامە -ئەو منداڵانەی لادەرن

وستیدا ئەگەر گومانت هەیە بۆ کەموکوڕی گەشەکردن، دەبێ لە بنکەی تەندر•
پاشان بنکە منداڵەکە دەنێرێت بۆ بنکەی. سەرە بۆ ڕاوێژ بگرییەوە

www.greining.is .(GRR)دەستنیشانکردن و ڕاوێژکاری حکوومی 

ێ دڵنیابوونەوەیە لەوەی ئەو منداڵانەی ئاڵۆزی ئۆتیسم یان بGRRڕۆڵی •
ەرچاوەی توانایی توندی گەشەکردنیان هەیە، دەسنیشانکردن، ڕاوێژکاری و س

شتربوونی پێویستیان بۆ دەکرێت بە مەبەستی زیاترکردنی هەلەکانیان و با
.  کوالیتی ژیانیان

ام بەپێی ئەو یاسایانەی بۆ کەمئەندامان هەیە، ئەو منداڵانەی بە کەمئەند•
ی داوای یارمەتیدەستنیشان دەکرێن باوانیان دەتوانن لە شارەوانی ناوچە

.  بکەن

لە لایەن شاراوانییەکانەوە خزمەتگوزاری پێشکەشی کەمئەندامان و •
.  بنەماڵەکانیان دەکرێت

http://theconversation.com/students-with-and-without-disability-its-always-better-when-were-together-21014
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/
http://www.greining.is/


منداڵانی کەمئەندام و 
بەردەوامە -ئەو منداڵانەی لادەرن

ی کۆمەڵایەتی لەوانەیە باوان شیاو بن بۆ پێدانی یارمەتی ماڵی لە ئەنیستیتۆی دابینکردن•
(Tryggingarstofnun - www.tr.is ) بۆ یارمەتیدان بە مەبەستی چاودێری منداڵانی

. کەمئەندام و یارمەتیدان بۆ کرمکردنەوەی تێچوونەکانی پەیوەست بە ئەوان

- Sjúkratryggingar Íslands)بیمەی چارەسەری ئایسلەند • www.sjukra.is  )
ونی گەشت ڕاهێنان و تێچو/ تێچوونەکانی یارمەتی پزیشکی و کەرەستەکان، هێزپێدانەوە

. دەدات

لە کۆمەڵگای ئایسلەند، کەسانێک کەمئەندامن، پارێزراون، پاڵپشتی دەکرێن، و•
.  خزمەتگوزاری و بەشداربوونیان هەیە لە کۆمەڵگادا

28

http://www.tr.is/
http://www.sjukra.is/


292021 www.landneminn.is

ڕێککەوتنامەی ڕێکخراوەی نەتەوەکان دەربارەی مافی
کەمئەندامان

.  ئایسلەند ڕێککەوتنامەی ڕێکخراوەی نەتەوانی بۆ مافی کەمئەندامان پەسەند کرد 2019ساڵی •

www.stjornarradid.is/media/velferdarraduneyti-media/media/acrobat-skjol/10062009SamningurUmRettindiFatladsFolks.pdf

اڵپشتی پێویستیان بۆ دەبێ پمە ئەم ڕێککەوتنامە نێوەدەوڵەتییە سەبارەت بە مافی مرۆڤە و باس لەو دەکات کەمئەندامان دەبێ ماف و دەرفەتی کەسانی تریان هەبێت و بۆ ئە•
.بکرێت

:یاساکانی ڕێکەوتکەوتنامەی نێودەوڵەتی بریتین لە •

.ڕێزگرتن لە شکۆداری و گەورەیی مرۆڤ، هەمەچەشنی، ئۆتۆنۆمی و سەربەخۆیی هەموو تاکەکان•

.قەدەغەکردنی هەر چەشنە جیاوازی بەپێی کەمئەندامی•

.  دەرفەت و پاڵپشتی یەکسان، وەک خوێندن، ئیش، ژیانی خێزانی و ژیانی سەربەخۆ•

.بۆ هەمووان لەبەردەستە•

.یەکسانبوونی ژن و پیاو•

ڕاوێژ لەگەڵ کەمئەندامان •

ڕاهێنان و پێشکەشکردنی ڕێککەوتنامەی نێودەوڵەتی•

.گۆڕانکاری کۆمەڵایەتی وا دەکات هەمووان دەرفەتی یەکسانیان هەبێت•

http://www.stjornarradid.is/media/velferdarraduneyti-media/media/acrobat-skjol/10062009SamningurUmRettindiFatladsFolks.pdf
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Mynd sjukra.is

تێچوونەکان-سیستەمی دانەوەی پارەکان

گشت خزمەتگوزاری پزیشکی و چارەسەری بۆبەشێک لە تێچوونەکانی (Sjúkratryggingar Íslands (SÍ))بیمەی چارەسەری ئایسلەند •

 www.sjukra.is.. ئەو کەسانە دەدات بیمەی چارەسەری حکوومیان هەیە

ان ڕێژەیەکی دیاریکراو بۆ خزمەتگوزاری چارەسەریئەوپەڕیمانگێهەموولێدەکاتواتاکەکان SÍبیمەییچارەسەرییئایسلەندسیستەمی •

.بدەن

. دوا ڕادە بۆ کەمئەندامان، بەتەمەنەکان و منداڵان کەمترە•

تراپەکان، ئەو خزمەتگوزاری پێشکەشکراو لە بنکەکانی تەندروستی چارەسەری، نەخۆشخانەکان، عیادەی ئەهلی، فیسیۆسیستەمی بیمە•

کەوتن لەڕێگەی سازان و ڕێ) کەسانەی چارەسەری پیشەیی دەکەن، کەسانێک لەڕێگەی گەفتارەوە چارەسەری دەکەن و دەروونناسەکان 

.لەخۆ دەگرێت( ساڵان18بۆ منداڵانی خوارووی ،SÍلەگەڵ 

http://www.sjukra.is/
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-تێچوونەکان
بەردەوامە

نی ئەو کەسانەی لە دەرەوەی شاری گەورەی ڕەیکیاڤیک دەژین دەتوان بۆ تێچوو•

ی داوای لە پەیوەندی لەگەڵ چارەسەری پزیشکی مانەوە گەشت و یان نیشتەجێبوون

.  ئەم یارمەتییە دەبێ داوا بکرێت. یارمەتی بکەن

هەیە و یەکسانیانمافی SÍبیمەسیستەمیبەداخڵپەنابەران وەک کەسانی تری •

ئەوانەی لەم دواییەدا هاتوون و. مافی یەکسان و خزمەتگوزاری یەکسانیان هەیە

گ کۆرسی پاڵپشتی نێودەوڵەتیان بەدەست هێناوە، هەڵاوێردەی یاسای گشتی شەش مان

.چاوەڕێکردن بۆ بیمەی چارەسەریان پێدەدرێت

بۆ تۆمارکردنی کۆچبەران لە  (Útlendingastofnun)بەڕێوەبەرایەتی کۆچ •

 .SÍسیستەمی بیمەی چارەسەری زانیارییەکان دەنێرێت بۆ 
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- SÍمافەکانیپۆرتاڵی
www.sjukra.is

را SÍپۆرتاڵی مافەکانی  www.sjukra.isدا، ( SÍ)لە ماڵپەڕی بیمەی چارەسەری •

. دەدۆزییەوە

"  Mínar síður"لەوێ، تاکەکان دەتوانن لەڕێگەی ناسنامەی ئەلیکترۆنییەوە •

.  یان لەبەردەست بێت(لاپەڕەکانم)

ەوە، تاکەکان دەتوانن زانیاری پەیوەست بە مافی خۆیان "Mínar Síður"لەڕێگەی •

، ڕەسیدی خزمەتگوزاری پزیشکی بەدەست بێنن و بارودۆخی خۆیان SÍلەگەڵ 

.  ەوەپەیوەست بە تێچوونەکانی دەرمان و تێچوونی خزمەتگوزاری پزیشکی بدۆزن

دڵنیایی SÍگرنگە بۆئەوەی" Mínar síður"داخڵکردنی بەبێ هەڵەی زانیاری بانک لە •

.  هەر چەشنە تێچوونێک بداتەوەێتدەست کەوێت لە کاتی پێویستدا دەتوان

http://www.sjukra.is/


2021 www.landneminn.is 33

Mynd:www.visir.is/g/2011709289901/mun-tengja-oll-apotek-fyrir-arslok

فرۆشگای دەرمان/ دەرمانخانەکان

و تەندروستیبەرهەمی، دەرمانخەڵک، Apótek/ دەرمانخانەکانلە•

.لەگەڵ زۆر بەرهەمی تر دەکڕنجوانکاری

لەوێ دەتوانیت سەبارەت بە بەرهەمی. هەموو دەرمانخانەکان دەرمانسازیان هەیە•

.  دەرمان و تەندروستی لە دەرمانسازی داوا بکەیت زانیاریت پێبدات

یدەرمانوەکتایبەتدەرمانیبەڵامپێویستەڕەچەتەیاندەرمانەکانزۆربەی•

ەدە ئازار و حەساسییەت، دەرمانی ئاوسانی گەدە و گەڕانەوەی ترشی گسووک

.بەبێ ڕەچەتە دەفرۆشرێن

https://www.visir.is/g/2011709289901/mun-tengja-oll-apotek-fyrir-arslok
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-دەرمانخانەکان
بەردەوامە

.بە شێوەی ئەلیکترۆنی پزیشکان ڕەچەتەکان دەنێرن•

ەلخۆیانی (پێناسەژمارە)کێنیتالادەبێڕێپێدراودەرمانیئامادەکردنیبۆخەڵک•

.دەرمانخانە پێشکەش بکەن

هەروەها کاتی کڕین و دەسکەوتنەوەی دەرمانی ڕێپێدراویش دەبێ بەڵگەی پێناسەی•

.  بڕواپێکراویان هەبێت

رووی کەسانێک تەمەنیان سە)دەسکەوتنەوەی دەرمانی ڕێپێدراو لە لایەن کەسانی ترەوە •

. ووەڕێپێدراو نییە، مەگەر بە ئیزنی فەرمی لەو کەسەی لە ڕەچەتەکەدا هات( ساڵانە18

www.heilsuvera.isئەم مۆڵەتە دەتوانێ بە شێوەی ئەلیکترۆنی بدرێت لە •

http://www.heilsuvera.is/
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دەرمانبۆ کڕینی دانی هاوبەشی پارە

ێچوونەکانی دانی تێچوونەکانی بیمەی چارەسەری بۆ کڕینی دەرمانەکان بەپێی زیادبوونی ت•
.  مانگدا زیاد دەکرێت12تاک لە ماوەی 

یدا کەوایە تاکەکان یەکەمجار کە دەرمان دەکڕن زۆرترین تێچوون دەدەن بەڵام دوابەدوا•
(.  لە ماوەی دوازدە مانگدا)تێچوونەکە کەم دەبێتەوە 

ۆ کاتێک خەڵک بۆ یەکەمجار دەرمانێک دەکڕن، خولی دوازدە مانگە دەست پێدەکات، ب•
ی ئۆگۆستی 15دا بێت، ئەم خولە لە 2020ی ئۆگۆستی 15ئەگەر یەکەم لە : نموونە
ار دوبارە دا کۆتایی دێت ئەم خولە کاتێک دوبارە دەست پێدەکاتەوە تاک بۆ یەکەمج2021

.  ئەم دەرمانە بکڕێەوە
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Mynd frá VMST

پزیشکانی ددان

.  بەڵام بە بەتەمەنەکان وا نییە-خزمەتگوزاری پزیشکی ددان بۆ منداڵان بەخۆڕاییە•

دانەوەیان داشکاندن هەیە بۆ بەساڵاچووان و کەسانێک هەڵسەنگاندنی کەمئەندامی یان بایەخپێ•

. بۆ کراوە

پشکنینی.بکەیتپزیشکسەردانیددانەکانپاکردنەوەیو پشکنینبۆجارێکساڵیباشە•

.ددانخراپبوونیلەدەکاتبەرگریڕێکوپێک

.  ەرەوەلەو ساتەوە بێت ددانیان دێتە د-کەوایە گرنگە لێدانی ڕۆژانەی فڵچەی ددانی منداڵان•

ترشی دەبێ ئاو لەجیاتی ئاوی میوە و شلەکانی-لە ئایسلەند، ئاوی بەلووعە خاوێن و تازەیە•

. هەڵبژێردرێت کە زیان دەگەیێنن بە ددان
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بەردەوامە-پزیشکانی ددادم

هەمووی لە لایەنخزمەتگوزاری پزیشکی ددانی منداڵان•
Sj Skratryggingar Íslands ەوە دەدرێت، جگە لە

 .2500ISKتێچوونی ساڵانەی 
نەکە لەوانەیە باوان بۆ نەشتەرگەری گەورەی پزیشک ددان ناچار بن تێچوو)

(.دابەش بکەن

ئەمەیە پزیشکی ددانی  SÍپێداویستی نوسخەی کۆپی •
- Réttindagátt"لەڕێگەی )خێزانی تۆمار کرابێت 

Mínar síður" (www.sjukra.is)  یان لە عیادەی پزیشکی
(.ددان

بانگەشەی، بۆنموونەڕۆڵی پزیشکی ددانی خێزانی، •
نیپێشکەشکرد، ڕێکوپێکپشکنینیبۆمنداڵەكانە

و خزمەتگوزاری پزیشکی بەرگریانەخزمەتگوزاری
.ددان

خزمەتگوزاریمافیئیتر، ساڵان18کاتێک تاک ببێت بە •
.نییەبەخۆڕاییددانیپزیشکی

http://www.sjukra.is/
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-نپزیشکانی ددا
بەردەوامە

•SÍ سیستەمی بیمەی تەندروستیSjúkratryggingar 
Island بەشێک لە تێچوونی خزمەتگوزاری

.ڕاستکردنەوەی ددان دەدات

ەی خزمەتگوزاری دەبێ لە لایەن پسپۆڕی ڕاستکردنەو•
.  ددانەوە بێت

م کرابێتەوە یان کێشەی لەپوکەکەیگەر کەسێک •
. تێچوونەکە دەدات٪95ئەوا  SÍشێوەیەی هەبێت، 

شنا گرنگە لەمبارەوە بەباشی لەگەڵ مەرج و یاساکان ئا•
. بین
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Mynd:www.throunarmidstod.is/svid-thih/maedravernd/-36-vikur.-allar-konur/

و منداڵبوون بەر لە لەدایکبووندایکان چاودێری

.  ژنی دووگیان دەتوانێت بەر لە لەدایکبوون بۆ پشکنین سەردان بکات•

ێری گەر کەسێک بەشدار نەبێت لە دیداری پشکنین پێش لە دایکبوون، بنکەی چاود•
منداڵ تەندروستی بەدواداچوون دەکات و ئەگەر پێویست بکات خزمەتگوزاری پاراستنی

.  ئاگادار دەکاتەوە

شخانە جێبەجێ پشکنینی پێش لە منداڵبوون بەخۆڕاییە و لە بنکەکانی تەندروستی و یان نەخۆ•
.دەکرێت

ئامانجی چاودێری خولی دووگیانی یارمەتی تەندروستی دایک و منداڵ دەدات لەڕێگەی•
ها پاڵپشتی و ڕاوێژکارییەوە، لەگەڵ تاوتوێکردنی مەترسی و وەڵامدانەوەیان و هەروە

.  زانیاری گشتی دەربارەی دووگیان و لەدایکبوون پێشکەش دەکات

ەڵ مامانەکان چاودێری خولی دووگیانی کۆنتڕۆڵ دەکەن و ئەگەر پێویست بکات لەگ•
.پزیشکانی گشتی و پسپۆڕانی ژنان ڕاوێژ دەکەن 

www.heilsugaeslan.is/thjonusta-stodvanna/maedravernd/

https://throunarmidstod.is/svid-thih/maedravernd/-36-vikur.-allar-konur/
http://www.heilsugaeslan.is/thjonusta-stodvanna/maedravernd/
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چاودێری و منداڵبوون بەر 
بەردەوامە-لە لەدایکبوون

امانێک لە پاش پشتڕاستبوونەوەی دووگیانی، ڕادەسپێردرێت پەیوەندی بکەیت بە م•

.  بنکەی تەندروستی و بۆ یەکەم پشکنین و ڕاوێژکاری کات دیاری بکەیت

.ی دووگیانییە12یەکەم دیدار بەگشتی بەرلە هەفتەی •

جار بۆ چاودێری خولی 10بۆ 7هەر کەس لە ماوەی دووگیانیدا بەتێکڕایی •

.دووگیانی سەردان دەکات

.  بۆ ڕاوێژکاری تەلەفۆنی نێوان هەر پشکنینێک مامان لەبەردەستە•
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Mynd:www.throunarmidstod.is/svid-thih/maedravernd/-36-vikur.-allar-konur/

بەردەوامە-چاودێری و منداڵبوون بەر لە لەدایکبوون

.لە هەر دیداردا، تەندروستی گشتی دایکی دووگیان باس دەکرێت و ڕاهێنان دەکرێت•

.زەختی خوێن پێوانە دەکرێت و لە ڕوی پڕۆتینەوە میز سکرنینگ دەکرێت•

.  لە هەفتەی شازدەهەم بەولاوە پشکنینی پرتەی دڵی کۆرپەلە دەکرێت•

و سورێژەی ئەڵمانی ئایدز، Cو B( جگەرئاوسانی)هیپاتیتی، کەمخوێنیوەکشیکاریی•

.لەبەردەستە

دووگیانی دوو سۆنەر لە بەشی 20و هەفتەی 12لە دووگیانی سروشتیدا، لە هەفتەی •

. رێتدەستنیشانکردنی کۆرپەلە لە نەخۆشخانەی زانکۆی لاندسپیتالین جێبەجێ دەک

https://throunarmidstod.is/svid-thih/maedravernd/-36-vikur.-allar-konur/
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بەردەوامە-چاودێری و منداڵبوون بەر لە لەدایکبوون

.  یسلاند لە نەخۆشخانە لەدایک دەبن و خزمەتگوزاری دووگیانی لە نەخۆشخانە بێ بەرانبەرەازۆربەی منداڵان لە ئ•

. ژنان منداڵیان دەبێت، ئەگەرچی ئەوکاتە مامانێکیش لەوێ دەبێتش لە ماڵەوە •

نەوە ۆئەگەر منداڵبوون هیچ ئاڵۆزییەکی بەدواوە نەبێت و دایک و منداڵ تەندروست بن، بەگشتی هەر ئەو ڕۆژە یان ڕۆژی دواتر دەڕ•
.  ماڵەوە

ک و منداڵەکە دیدار دەکات لە گەڵ منداڵەکە و کێشی دەپێویت، بۆ شیرپێدان یارمەتی دەدات و تەندروستی داینپاش گەڕانەوە بۆ ماڵەوە، ماما•
.  کۆنتڕۆڵ دەکات

. دیدارە و کاتی هەرچەشنە ئاڵۆزی لەناو دیدارەکەدا، لەوانەیە بە تەلەفۆن پەیوەندی بکرێت لەگەڵ ماماندا7-6بەگشتی ئەمە •

. ڕۆژ، پشکنین لەگەڵ پزیشکی پسپۆڕی منداڵ جێبەجێ دەکرێت7-5کاتێک منداڵەکە بوو بە •
دەکرێت بۆ دانیشتووانی ناوچەی گەورەی  Barnaspítali Hringsinsپشکنین لە نەخۆشخانەی منداڵانی  . پشکنینی بیستنیش دەکرێت

.  ڕەیکیاڤیک
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Mynd frá bing

چاودێری ساوا و منداڵ

جام بۆ ساوایان و منداڵان لە بنکەکانی تەندروستی چاودێری تەندروستی ئەن•

. دەدرێت

.بۆ هەموو باوانەکان لەبەردەستە و بەخۆڕاییەوە•

هەفتە منداڵەکە 6پاش . مانگیدا، منداڵ کوتانی ڤاکسینەکانی دەست پێدەکات3لە •

.  دەبردرێت بۆ پشکنینی پزیشکی

.  سستەر و پزیشکان چاودێری ساوا و منداڵ کۆنتڕۆڵ دەکەن•

ەرەتای کردنە کۆنتڕۆڵی تەندروستی و گەشەی منداڵەنە لە سریئامانجی ئەم چاودێ•

ری و لەدایکبوونەوە تاکوو تەمەنی قوتابخانە و پێشکەشکەشکردنی ڕاوێژکا

.  رێنمایییە بۆ باوان

•www.heilsuvera.isو منداڵانچاودێریدەربارەیبابەتەگەلێکپێداگری

منداڵانتەندروستیگەشەی

http://www.heilsuvera.is/
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کوتان

.  کوتانەکان زۆر گرنگن و گیانی مرۆڤەکان ڕزگار دەکات•

مەزەندەی کردووە کوتانی ڤاکسین هەموو ساڵێ  (WHO)تەندروستیڕێکخراوەی جیهانی•

.  میلیۆن کەس ڕزگار دەکات3-2دەورووبەری 

ێژەی ەشە، سورکۆکەڕەکگەلێک نەخۆشی تایبەت لەڕێگەی کوتانەوە بنبڕ کراون و•

ئەمە لە سایەی-ئەڵمانی و سورێژەی ئیتر زۆر بەدەگمەن لە ئایسلەند دەبینرێت

.  بەشداریکردنی بەربڵاوە لە پڕۆگرامەکانی کوتاندندا

.لێرەدا لیستەی ئەو ڤاکسینانەی بۆ منداڵان لە ئایسلەند دەکوترێن هاتووە•

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item38563/Almennar_

bolusetningar_barna_eftir_jan%C3%BAar%202020.pdf

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item38563/Almennar_bolusetningar_barna_eftir_jan%C3%BAar%202020.pdf
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لەباربردن/ پێهاتووکۆتاییدووگیانی

.  هەفەتە کۆتایی پێبێت22لە ئایسلەند هەندێک یاسا هەیە ڕێگە دەدات دووگیانی تاکوو کۆتایی •

.  ئەگەر ژن بیهەوێت ئەمە بکات، بۆی هەیە کۆرپەکە لەبار ببات

.  جێبەجێ بکرێت12لەباربردن دەبێ زۆر خێرا و باشترە بەر لە هەفتەی •

.ندسپیتالین ئەنجام دەدرێتلەباربردن لە ئەنیستیتۆی پزیشکی، بەگشتی لە بەشی ژنان لە نەخۆشخانەی لا•

.  لەڕێگەی دەرمان یان نەشتەرگەری:  لەباربردن لەوانەیە بەم دوو شیوازە بێت•
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بەردەوامە-لەباربردن/ دووگیانی کۆتایی پێهاتوو

: کەپڵێک بڕیار بدەن بە کۆتاییپێهێنان بە دووگیانی، پڕۆسەکە بەم شێوەیە دەبێت/گەر تاکێک•

.دووگیانی بە فەحسی دووگیانی پشتڕاست بکەیەوە•

ژمارەو ناسنامەناو، ژمارەی:ئەم زانیاریانەیەبە ابنێیت دپەیوەندی بکەیت بە بەشی ژنان و پەیامێک 5433600لەڕێگەی ژمارە •
.تەلەفۆن

.  کاتژمێردا تەلەفۆن دەکات48بەشی ژنان لە ماوەی •

.  دەشتوانیت بۆ ڕێنمایی دەربارەی منداڵ لەباربردن پەیوەندی بکەیت بە بنکەی تەندروستییەوە•

دان یارمەتیدەرانی ندسپیتالین بۆ پڕۆسەی بڕیارلە بەشی ژنان لە لا. بڕیاردان بۆ کۆتایی پێهێنان بۆ دووگیانی بڕیارێکی ئاسان نییە•
(. بەڵام لە لایەن ئەوانەوە بڕیار نادەن)کەپڵەکان دەکەن /کۆمەڵایەتی پاڵپشتی ژنان

.  هەمووان پێشوازی دەکەن لە ڕاوێژکردن لەگەڵ یارمەتیدەری کۆمەڵایەتی و ڕاوێژکاری بەخۆڕاییە•

www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/kvenlaekningadeild-bradamottaka-og-
gongudeild

http://www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/kvenlaekningadeild-bradamottaka-og-gongudeild


2021 www.landneminn.is 47

Mynd:https://knuz.wordpress.com/2014/09/22/frelsi-til-getnadarvarna/

مەنعی حەمل/ ڕێگریی لە دووگیانی

:ناو ئایسلەند دەکرێ دابەش بێت بە سێ دەستەلەبەرگری لە دووگیانی•

ژی حەبی دژی دووگیانی، ئاڵقەی بەرگری لە سکپڕی، چاندنی د)دەرمانی هۆرمۆنی •
رێک پینە، کوتاندن و ئامێ,  ((لەژێر پێست و لەسەر باسک دادەنرێت ( ) سکپڕی

(.لەناو منداڵداندا

(.  و کڵاوەکۆندۆم، ئامێری ناو منداڵدانی مسی،)بەبێ هۆرمۆن •

.شێوازی نەزۆککردن•

ری لە پزیشکی گشتی، سستەرەکان و پسپۆڕانی ژن دەربارەی بژاردەکانی تری بەرگ•
.  سکپڕی ڕاوێژکاری پێشکەش دەکەن

.  ئەم ڕاوێژکارییە نهێنییە

ی تەیدەتوانن ڕەچە   (    کە مۆڵەتی پێویستیان هەیە   ) پزیشکان و سستەران و مامانەکانی •
.  بەرگری لە سکپڕی بنووسن

https://knuz.wordpress.com/2014/09/22/frelsi-til-getnadarvarna/


482021 www.landneminn.is

حەبی دژی دوگیانی 
فریاگوزاری

گەر دەرمانی دژی سکپڕی بەکار نەهێنراوە و یان دەرئەنجام دەست نەکەوتووە، دەکرێ•

بۆێنیتببەکار"( جووتبووندوایڕۆژیبەیانی)"فریاگوزاریسکپڕیلەبەرگریحەبی 

ووە بە و یان بەرگری لە پێکەونووسانی ئەو هێڵکەیەی بەپیت بهێڵکەکردنلەبەرگری

.منداڵدانەوە

کاتژمێر پاش جووتبوون بەکار 72حەبی بەرگری لە سکپڕی فریاگوزاری دەبێ لە ماوەی •

(.  هەرچی خێراتر باشتر)بهێنرێت 

.  ەکڕدێتحەبی بەرگری لە سکپڕی فریاگوزاری لە دەرمانخانەکان بەبێ ڕەچەتەی پزیشک د•

.  ئەمە حەبێکە کە دەخورێت•
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هاووڵاتیانی بەساڵاچوو

یان لە ئایسلەند لە لایەن حکوومەتەوە هاووڵاتیە بەساڵاچووەکان مووچەی خانەنشین•

کەیەبڕ. پێدەدرێت و مووچەکە زۆرجار لە سندۆقی خانەنشینییەوە پێیان دەدرێت

.گرێدراوی ماوەی ژیانی ئەوانە لە وڵات و داهاتی پێشووی ئەوان

لە ماڵە( یان هەموو ماوەی ژیانیان)زۆربەی بەساڵاچووان هەتا ئەو کاتەی بتوانن •

. خۆیان دەژین

کردنەوە، بۆ نموونە بە خاوێن)زۆربەی ئەوان لە لایەن شاراوەنییەوە پاڵپشتی دەکرێن •

یان چالاکی كات ڕابواردن( ئامادەکردنی خواردن، ژمەدەرمان، یان گەرماوپێکردن

.  بۆ بەساڵاچوان بەکاردێنن

.خەڵک خۆیان بەشێک لە تێچوونەکان دەدەن•



2021 www.landneminn.is 50

Mynd frá VMST

بەردەوامە-هاووڵاتیانی بەساڵاچوو

.  ینخانەی پیران بۆ کەسانی بەتەمەنە کە ناتوانن لە ماڵەوە بژ•
بەش بەساڵاچووان تیچوونی نیشتەجێبوون لە خانەی پیران دا

. دەکەن

.کاتژمێرە پێشکەش دەکات24خانەی پیران چاودێری •
.  خانەی پیران ڕێکخەران، سستەر و پزیشکان دادەمەزرێنن

، هەندێک پرسی تەندروستی بە چوونەسەری تەمەن ڕوو دەدەن•
بۆنموونە

زی یان دوورەپەرێ/دڵەکوتە و خەمۆکی بە هۆی دابەزینی تەندروستی و•
.و تەنیایی

لەوانەیە بەدخۆراکی و کۆئەندامی . حەزی خواردن کەم دەکاتەوە•
.بەرگری لاوازی بەدواوە بێت

.  باوەشێوە جیاوازەکانی یادکردنەوە و نەمانی ژیری لەناو بەساڵاچوواندا•
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هەڵامەت

.مانگەکانی زستان لە ئایسلەندساڵانیە لەهەڵامەت نەخۆشییەکی درمی•

.  ئاوی لووت، تا و قۆرگ ئێشە هەڵامەتی بەدواوەیە•

.نینێپێدراو ڕلە ئایسلەند، ئەنتی بیۆتیکەکان بۆ نیشانە سەرەتاییەکانی هەڵامەت •

ات ڕادەسپێردرێت خەڵک لە ماڵەوە بن، باش پشوو بدەن و ئەگەر پێویست بک•

ان بەبێ ڕەچەتە لە دەرمانخانەک)دەرمانی دژە ئیش و ژان و دژە کۆکە بەکار بێنن 

(  هەیە

هەفتەدا چارەسەر 2بۆ 1بەگشتی لە ماوەی -پێویست ناکات بۆ هەڵامەت بترسیت•

.  دەبێت

هەڵبەت ئەگەر هەڵامەت یان نەخۆشی تر پاش ماوەیەک چارەسەر نەبن، تاکەکان•

. دەبێ سەردانی بنکەی تەندروستی گەڕەکی خۆیان بکەن

http://www.rexchimex.com/2017/11/giving-medicines-to-children-without.html
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


2021 www.landneminn.is 52

Mynd frá VMST

تەندروستی دەروون

نەخۆشی دەروونی و کێشەی سۆزداری لەوانەیە لە ماوەی ژیاندا بۆ هەمووان ڕوو •

بارودۆخی دژاور دروستدائەوانە لە پەیوەندی ئێمە لەگەڵ خەڵک یان ژیان. بدات

.  دەکەن

ی تەنانەت ئاڵۆزی گوشار)گوشاری دەروونی و نائاسایشی لەڕادەبەدەر دڵەکوتە •

دەروست دەکات و لەوانەیە ڕووداوی بەزیان وەک نەخۆشی، ( دەروونی پاش ترۆما

ودۆخی بارئەوانە  ئاڵۆزی و کاتی شەڕ یان ڕاکردن ئەزمونی ژیانیبرین، مردن یان 

.  ناخۆش و مەترسیداری بەدواوە بێت

لە قووڵایی زۆربەی ئەو کەسانەی لە ئایسلەند دەژین، لە تاریکترین مانگەکانی ساڵدا،•

. زستان، تووشی ئاڵۆزی سۆزداری دەبن

یشکی و لە ئایسلەند، بەگشتی هاودڵن لەگەڵ نەخۆشی لەم چەشنە و داوای یارمەتی پز•

.  چارەسەری بۆ ئەوان ئاساییە
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بەردەوامە-تەندروستی دەروون

.  ەت دەبڕنزۆربەی ئەو کەسانەی کۆچ دەکەن بە وڵاتێکی تر، لە پەیوەندی لەگەڵ ئەم گۆڕانکارییەدا پڕۆسەیەکی دەروونی تایب•

ەوان بەڵام پاش ماوەیەک زۆربەی ئ. سەرەتا، تاکەکان بە هۆی بارودۆخی نوێی خۆیان گەشبینن و ئاسوودەیی تاقی دەکەنەوە

بۆ زۆرکەس، بە گەیشتن بە دۆخێکی سۆزداری هاوسەنگتر، ئەمە ورەدەوردە . دووچاری خەمۆکی یان بیرۆکەی خراپ دەبن

.  نامێنیت

. هەندێجار، پەرێشانی و دڵەکوتەی هزر لەوانەیە بە شێوەی ژانەسەر، ئازاری گەدە و یان بێ خەوی دەرکەوێت•

.  کاتی گەڕان بەدوای ڕیشەی سەرەکی ئازار و هەستی مەراق و بێ ئارامی، گرنگە سەیری دیمەنی گشتی بکەیت•

ی و چارەسەری باشە نەترسی لە ڕاگەیاندنی هەستی تاکەکان، باسکردنی ئەزموونی خۆت و پرسیارکردن لە فەرمانبەرانی تەندروست•

.  دەربارەی هۆکاری شاراوەی هەستی مەراق و بێ ئارامی
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بەردەوامە-تەندروستی دەروون

دانی بنکەی چاودێری تەندروستی یەکەم شوێنە دەتوانیت سەر-ئەگەر کێشەی دەروونیت هەیە•

ۆ نوسێت زەرور بپزیشکی گشتی دەتوانێت دەرمانی دژە خەمۆکی، دژی دڵەکوتە و بەپپێ. بکەیت

ش پزیشکانی لە سیستەمەکانی چاودێری پزیشکی.  داواکاری پزیشکی دەروونی ڕێپێدراو بکاتیان 

.دەروونی لەبەردەستن

دەستەی چارەسەری تەندروستی دەروون هەم لە بنکەکانی تەندروستی و هەم لە بنکەکانی •

.  ئەوان جۆرە جیاوازەکانی پاڵپشتی پێشکەش دەکەن. خزمەتگوزاری تایبەت چالاکن

بۆ نەخۆشانی دەروونی هەڵکەوتووە لە نهۆمی یەکەم   Landspítalinnبەشی چاودێری تایبەتی •

و لە 19:00بۆ 12:00ڕۆژانی هەفتە لە کاتژمێر  .Hringbrautبەشی پزیشکی دەروونی لە 

. کراوەتەوە17:00بۆ 13:00کۆتایی هەفتەکان و پشوودانەکان لە کاتژمێر 

 .Fossvogurلە   Landspítalinnدەشتوانیت بڕۆیە بەشی چاودێری تایبەت لە •
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ئالوودەبوون

.  بکرێتنڕێگریجگەرەکێشان هۆی سەرەکی شێرپەنجە و ئەو نەخۆشیانەیە دەکرێ •

.ەمرننیوەی کەسانێک جگەرە دەکێشن لە درێژخایەن بە جگەرە دتا وبەکاربردنی تووتنەجگەرەکێشان مەترسیدارترین شێوەی •

.بۆ تەندروستی بەکارهێنەر بەزیانەتوتنی ناو لووت تووتن و جووینی•

سەردانی.  یارمەتیدان بۆ دابڕان لە تووتن و جگەرە، لەبەردەستە و بریتییە لە ڕاوێژکاری، کۆرس و بەرهەمەکانی دەرمانسازی•

www.reyklaus.is (..  ۆتینسپرای نیکلەگەڵ نیکۆتین پلاستەری وەک بنێشتی نیکۆتین، )و بەرهەمەکانی ناو دەرمانخانەکان بکە

.  ساڵان بۆیان نییە جگەرە بکڕن یان بکێشن18منداڵانی خوارووی تەمەن •

http://www.reyklaus.is/
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بەردەوامە-ئالوودەبوون

خەڵک زۆرجار هەوڵ دەدەن خواردنەوەی کهوول بشارنەوە و خۆیان واز لەمە بێنن بەڵام بۆ . خواردنەوەی لەڕادەبەدەری کهوول کێشەیە•

.  ئەمە کێشەیان هەیە

. ئالوودەبوون بە کهوول نەخۆشییەکە چارەسەر دەکرێت•

لایەن لەو دەکرێتبەڕێوەبەرایەتیVogur"/ ڤۆگۆر"وەی ژەهر و چارەسەری ئالوودەبوون بە کهوول و مادە هۆشبەرەکان لە پاککردنە•

www.saa.is, ـەوە بەڕێوەبەرایەتی دەکرێت،SÁÁئەنجومەنی 

.  لەبەردەستە" ڤۆگۆر"چارەسەری درێژخایەن بۆ ژنان و پیاوانیش پاش نیشتەجێبوون لە •

www.aa.is. یان مادە هۆشبەرەکان و پاراستنی وریایی بەسوودە/لەگەڵ زۆر کەس بۆ لەناوبردنی کهوول وAAسەلمێنراوە پەیوەندی •

.  ساڵە20کەمترین تەمەن بۆ کڕینی کهوول •

http://www.saa.is/
http://www.aa.is/
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بەردەوامە-ئالوودەبوون

یبێزاریسەرئێشە و مەستکەرەکانلەڕادەبەدەری کهوول و دەرمانەبەکاربردنی•
اردێننمادە بێهۆشکەرەکان لەڕادەبەدەر بەک/کەسانێک کە کهووللاهەردووبۆ . پێوەیە

.  زیاتر لەوان سەبارەت بە هاوڕێ و خێزان

زۆرجار دڵەکوتە، ترس، گۆشەگیری، دەمەقاڵە و توندوتیژی ماڵانەداوژیان لە•
.بەدواوەیە

ە ئەگەر منداڵان بە هۆی خواردنەوەی کهوول باوان یان سەرپەرشتەکانیان، دەبێ ل•
. کەمتەرخەمییەئەمە ماڵەوە بە هات و هاوار و شەڕ بژین 

انی مادە لە ئایسلەند ئەنجومەنی تر چالاکن و تەرکیز دەکەنە سەر پاڵپشتی لە هۆگر•
ێیانی هۆشبەرەکان و پاراستنی تەندروستی ئەوان و هەروەها پاڵپشتی خێزان و هاوڕ

هۆگری بە )هۆگرانی مادە هۆشبەرەکان بە زنجیرەیەکی بەربڵاو لە پرسەکان 
(.خواردن، هۆگری بە قومارکردن، هۆگری بە مادە هۆشبەرەکان، هۆگری بە کهووڵ
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کردارەکانی بەرزکردنەوەی تەندروستی و بەرگری لە
نەخۆشی

(.Dکەپسوولی ڤیتامین /حەبیانماسیجەرگیڕۆنیبخۆنDڤیتامنیڕادەسپێردرێتهەمووان.نییەخۆرتیشکیئەوەندەیئایسلەند•

.ژەمەدەرمانی ڕاسپێردراوی ڕۆژانە گرێدراوی تەمەنە

ئەوان . و هەم لە نۆرینگە ئەهلییەکان ئیش دەکەننەخۆشخانەکانلەهەمSjúkraþjálfarar( /فیسیۆتراپەکان)جەستەییچارەسەرکەرانی•

ەکرێ و پاشان د( فیسیۆتراپ)ڕەوانەکردنی پزیشک بۆ پسپۆڕی چارەسەرکەری جەستەیی. ئازاری ماسوولکە و ئێسقانەکان چارەسەر دەکەن

.بیمەی پزیشکی ڕێژەیەکی بەرچاو لە تێچوونەکان لەخۆ دەگرێت

.تەندروستی بدۆزییەوەانیلە بنکەکانی لەشجوانی و نۆرینەگە ئەهلییەکان دەکرێ چارەسەرکەری بە مەساج و ڕاهێن•

ومەنەکانی ئەوان سەربەخۆیانە وەک بەشێک لە تیمی وەرزشی یان ئەنج.گرووپی پیاسەکردن لە شوێنە جیاوازەکانی ئایسلەند چالاکن•

www.ferdafelagid.isوwww.utivist.isپیاسەکردن بەڕێوەبەرایەتی دەکرێن، 

http://www.utivist.is/
http://www.ferdafelagid.is/
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کردارەکانی بەرزکردنەوەی
تەندروستی و بەرگری لە 

بەردەوامە -نەخۆشی

خۆیان خەڵکخولیاییدەرونیبۆ یارمەتی دان دەربارەی دڵەڕاوکە و ئاڵۆزی•

ئیشی لەسەر دەکەن سەردانی پزیشکانی دەروونی دەکەن

هاوسەرگیری و هەروەها ڕاوێژینۆرینگەکانی چارەسەری دەروونی ڕاوێژکاری•

.ڕاوێژکاری خێزانیش پێشکەش دەکەن

تێچوونی  ("Sjúkratryggingar Íslands)"بیمەی چارەسەری ئایسلەند •

.کەسێک ناداتەوەتایبەتمەندانەی چارەسەری دەروونی   

مەتگوزاری یان خزەوەیەکێتیسەندیکا ولەگەڵ ئەوەشدا دەکرێ پەیوەندی بکەیت بە•

.  کۆمەڵایەتی شارەوانی و داوای یارمەتی ماڵی بکەیت

دەروونناسەکان لە بنکەکانی تەندروستی چارەسەری و نەخۆشخانەکانیش •

.  لەبەردەستن
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کردارەکانی بەرزکردنەوەی تەندروستی و بەرگری لە
بەردەوامە -نەخۆشی

شی و ئەوان دەستڕاگەیشتن بە کەرەستەی وەرز. لە ئایسلەند بنکەی لەشجوانی زۆر هەیە•
.  کۆمەڵێک لە پۆلەکانی لەشجوانی دەڕەخسێنن

.ڕۆیشتن بۆ یانە بۆ ژنان و پیاوان لە ئایسلەند ئاساییە•

و زۆربەی خەڵک هەمو. مەلە بەشێکە لە کلتووری ئایسلەند، بۆ ژنان و پیاوان و منداڵان•
. ەڕۆژێ بۆ دیدار دۆستان و برادەران و چاتکردن لە حەوزەکانی ئاو گەرمدا دەڕۆنە مەلەوانگ

ەند و وانگەکانی مەلە لە ئایسلەبەشداری دەکەن لە مەل-بۆ نموونە ژنان-زۆربەی کۆچبەران
!ئەوەیان زۆر پێخۆشە

وەرزشی هەوایی لە ئاودا هەیە لە زۆربەی مەلەوانگەکان و لەناو کەسانی بەساڵاچوودا •
.لایەنگری هەیە

.  مەلەوانگەکانی مەلە حەوزی ئاوی گەرم، حەوزی ماساج و گەرماوی هەڵمیان هەیە•

.ەر خۆشەمەلە چالاکییەکی تەندروستە، بەڵام ئەگەر لە دەوەی ئاوی گەرمیشدا پشوو بدەیت، ه•
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-شیکردارەکانی بەرزکردنەوەی تەندروستی و بەرگری لە نەخۆ
بەردەوامە 

.ئایسلەند سکرنینگی ڕێکخراو بۆ شێرپەنجەی زارکی منداڵدان و شیرپەنجەی مەمک پێشکەش دەکات•

ان نموونە سستەر و مامانەک. سکرنینگی شێرپەنجەی زارکی منداڵدان لە ژنان لە بنکەکانی چارەسەری سەرتاسەری وڵات ئەنجام دەدرێت•

.  هەڵدەگرن

.بکرێنسکرنینگدەکرێتپێشنیارجارێکساڵسێهەرساڵ29-23ژنانی

.ساڵ پێشنیار دەکرێ پێیان سکرنینگ بکرێن5ساڵ هەر 65-30ژنانی تەمەن 

•Landspítalinn بە هەماهەنگی نەخۆشخانەی لاند سپیتالیAkureyri ("Sjúkrahúsið á Akureyri")  چاودێری بۆ سکرنینگی شێرپەنجەی

. مەمک ئەنجام دەدات

.  ساڵ ئەنجام دەدرێت75-40سکرنینگی شێرپەنجەی مەمک هەر دوو ساڵ جارێک بۆ ژنانی تەمەن •
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کردارەکانی بەرزکردنەوەی تەندروستی و بەرگری لە
بەردەوامە -نەخۆشی

"  لاپەڕەکانم"لە بەشی www.island.isلەڕێگەی پۆستەوە بانگهێشتنامەکانی سکرنینگ دەنێردرێن و دەشکرێ بە شێوەی ئەلیکترۆنی •

"(mínar síður") لەبەردەست بێت.

www.island.isدەرئەنجامەکان دەکرێ بە شێوەی ئەلیکترۆنی لەبەردەست بێت لە • („mínar síður") www.heilsuvera.is . . 
. ڕاستەوخۆ پەیوەندی دەکرێت لەگەڵ ژنان، ئەگەر هۆکار هەبێت بۆ ئەمە

هەم کاتێک ، ,www.heilsuvera.isدەکرێ بانگهێشتنەکان، پێشاندانە بەشداربووەکان و دەرئەنجامەکانی سکرنینگ سەیر بکرێن لەسەر •

.  ئەنجامەکان سرووشتییە و هەم کاتێک کە هۆکاری زیاتر هەیە بۆ هەڵسەنگاندن

ساڵدا بۆ ئەوە سکرنینگ ئەنجام 50دا باوە و پێویستە لە (لە پیاوان)شێرپەنجەی ڕێخۆڵەی گەورە لە ژنان و پیاوان و شێرپەنجەی پڕۆستات •

.  بدرێت

http://www.island.is/
http://www.island.is/
http://www.heilsuvera.is/
http://www.heilsuvera.is/
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کردارەکانی بەرزکردنەوەی تەندروستی و بەرگری لە
بەردەوامە -نەخۆشی

.لە ئایسلەند بەستنی پشتێنی سەلامەتی بەزۆرییە•

.  پشتێنی سەلامەتی لە ڕووداوەکانی هاتوچۆدا گیانی زۆر کەس ڕزگار دەکات

.  بەپێ یاسا، منداڵان دەبێ هەمووکات لە کورسی سەیارەدا بن و گونجاو لەگەڵ کێش و تەمەنی ئەوان بێت•

.کاتی لێخوڕینی پاسکیل منداڵان دەبێ کڵاوی سەلامەتی بەکار بێنن•

.  لەسەر پاڵتۆ و جانتا لە وەرزی زستان، بۆ منداڵان و بەتەمەنەکان پێویستە( ڕیفلەکتۆر)فوسفۆر•
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تەندروستی عەقڵی یان خود دەروونی
یارمەتی 

www.112.isو 112ژمارەی فریاگوزاری • (چاتی ئۆنلاین)

.  هێڵی ڕێنمای خاچی سوور هەردەم کراوە، نهێنی و بەخۆڕایی•
.www.1717.isو چاتی ئۆنلاین لەڕێگەی 1717پەیوەندی بکە بە ژمارە 

چالاکی دەکات بۆ یارمەتیدان بۆ بەرگری لە خۆکوژی و  ,www.pieta.isڕێکخراوەی پیتا•
.زیانگەیاندن بە خۆ و بۆ پاڵپشتی کەیسی تری خزم و کەس

.کراوەیەهەموکات، 5522218تەلەفۆنڕەقەم

تەلەفۆن ,www.gedhjalp.is("Geðhjálp)"یەکێتی تەندروستی دەروونی ئایسلەند•
زاری تەندروستی دەروونی ئایسلەند، ڕاوێژکارانی ڕاهاتوو خزمەتگویەکێتیلە5701700

.  بەخۆڕایی پێشکەش کەسانێک دەکەن نەخۆشی عەقڵیان هەیە و و خزمی نزیکی ئەوانن
.ڕاوێژکاران دەبێ بە تەواوەتی نهێنێتی بپارێزن

رانی ڕێکخراوەیەکی ناحکوومییە، پێکهاتووە لە کەسانێک تووشی قەی. Hugarafl/ئاپڵهوگار•
. تاکەکەسی بوون و خەریکە چاک دەبنەوە

.4141550تەلەفۆنwww.hugarafl.is. ئیشی بەکۆمەڵی جیاواز•

http://www.112.is/
http://www.1717.is/
http://www.pieta.is/
http://www.gedhjalp.is/
http://www.hugarafl.is/
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یارمەتی ئالوودەیبوون

•SÁÁ. وو خزمەتگوزاری دەروونی بۆ منداڵانی تووشب. بۆ پیاوان، ژنان و هەرزەکاران. چارەسەری هۆگری بە کهوول و مادە هۆشبەرەکان

٥٣٠٧٦٠٠ڕەقەم تەلەفۆنwww.saa.is. بە کهول

•AA ،www.aa.is ئەنجومەنی پیاوان و ژنانە بۆ ڕزگاری لە ئەلکهۆلیسم.

 :AAڕەقەم تەلەفۆنی فریاگوزاری ئەنجومەنی •

لە  AAدانیشتنەکانی . ڕەیکیانس7775504: ئاکورەیری و تەلەفۆن٨٤٩٤٠١٢: بۆ ناوچەی ڕێکیاڤیکی گەورە، تەلەفۆن8951050

.سەرتاسەری ئایسلەند بەڕێوە دەچێت

.  بکە3سەبارەت بە توندوتیژی لەناو پەیوەندی خێزانیدا و پاڵپشتی، سەردانی بەشی •

منداڵ و بنەماڵەکان

http://www.saa.is/
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رەش لە ئاڵتون باشتاتەندروستی ب

: ەنە پاڵپشتی تەندروستی جەستەیی و دەروونی دەکانئەم•

باش خەوتن•

خواردنی خۆراکی تەندروست و بەهێز •

وەرزش و بەهێزکردنی لەش •

.زستانانیش هەوڵ بدە تیشک بەکار بێنیت-پیاسەکردن هەموو ڕۆژێ بڕۆ دەرەوە•

وریای سترێس و پاراستنی هاوسەنگی بە لە ژیاندا•

باش بیرکردنەوە•

بەدیهێنانی پەیوەندی تەندروست لەگەڵ هاوڕێ و خێزان•

ی ئەو شتەی چیژ دەبەخشێت بە کەسێکدانئەنجام•

پەروەردەکردنی ڕۆحی خۆت•

جگەرە نەکێشان•

لە کهوولدوور بوون •



ماڵپەڕەکان

www.112si.

www.1717si.

www.aa.is

www.doktor.is

www.domusmedica.is

http://www.domusmedica.is/

www.gedhjalp.is

www.greining.is

www.heilsugaeslan.is

www.heilsuvera.is
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www.hugarafl.is

www.island.is

www.laeknavaktin.isا

www.landspitali.is

www.mcc.is

www.pieta.is

www.reyklaus.is

www.saa.is

www.sjukra.is

www.stjornarradid.is

www.tr.is

www.utivist.is

http://www.112.is/
http://www.1717.is/
http://www.aa.is/
http://www.doktor.is/
http://www.domusmedica.is/
http://www.ferdafelagid.is/
http://www.gedhjalp.is/
http://www.greining.is/
http://www.heilsugaeslan.is/
http://www.heilsuvera.is/
http://www.hugarafl.is/
http://www.island.is/
http://www.laeknavaktin.is/
http://www.landspitali.is/
http://www.mcc.is/
http://www.pieta.is/
http://www.reyklaus.is/
http://www.saa.is/
http://www.sjukra.is/
http://www.stjornarradid.is/
http://www.tr.is/
http://www.utivist.is/
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