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کێڵا، خه‌زێنه‌ی سۆشیاڵی ئه‌ورۆپا، )ESR( هه‌روه‌ها 
پروژه‌ی خه‌زێنه‌ی پارێزه‌ری کار له‌ ژێر ناوی سه‌رکه‌وتنی 

کۆچبه‌ران له‌ کارو شوێنی کاردا. شه‌ریکه‌کانی کاری 
هاوبه‌شمان له‌م پروژه‌دا ئه‌مانه‌ن: وه‌زاره‌تی  ته‌ندروستی و 
کۆمه‌ڵایه‌تی، ده‌زگای ته‌ندروستی کار و ئه‌و شه‌ش شاره‌ی 

که‌ لێکۆڵینه‌وه‌که‌ی تیادا‌ ئه‌نجام ده‌درێت.

زانیاری له‌باره‌ی لێکۆڵینه‌وه‌ی ته‌ندروستی و 
باشگوزه‌رانیی کۆچبه‌ران

به‌هۆی ئه‌و لێکۆڵینه‌وه‌یه‌وه زانیاریی گرینگ و نوێمان ده ست 
ده که ویت سه باره ت به‌ ته ندروستی کۆچبه ران.

ئامانجی لێکۆڵینه وپێش خستنی باشگوزه رانی کۆجبه ران و 
خێزا نه کانیانه.

• �پێش خستن و گه‌شه‌پێدانی ته‌ندروستی وه‌ که‌مکردنه‌وه‌ی 
جێاوازی ته‌ندروستی

• �یارمه‌تیدانی نیشته‌جێبونی کۆچبه‌ران، کار په‌یداکردنیان و 
سه‌رکه‌وتنیان له‌ ژیانی کاردا

• �دابینکردنی ئه‌و خزمه‌تگوزاریانه‌ی که‌ کۆچبه‌ران پێویستیان 
پێیه‌ تی

له‌ ڕێگه‌ی زانیاری لێکۆڵینه‌وه‌که‌وه‌ هه‌روه‌ها ئه‌و کێشانه‌ی 
که‌ په‌یوه‌ندیان به‌ ژیانی کار کرده‌نه‌وه‌ هه‌یه‌ ‌ده‌توانین 

ته‌داخولیان تێدا به‌که‌ین و له‌ جاری جاران باشتر رێگا 
چاره‌یان بۆ بدۆزینه‌وه‌.

به شدارانی لێکۆڵینه وه
• �زانیاری گرینگتان سه‌باره‌ت به‌ ته‌ندروستیتان به ده ست ده 

که ویت
• �ئه‌مجا‌ ئه‌توانن کاریگه‌ریتان هه‌بێت له‌ سه‌ر ئه‌وه‌ی‌، که‌ چی 
جۆره‌ خزمه‌تگوزاریه‌کتان پێشکه‌ش بکرێت له‌ داهاتودا، بۆ 

خێزانه‌کانتان و گرووپه جێاوازه‌‌کانی کۆچبه‌ران
له‌ نێوان هه‌موو به‌شدار بووانی ئه‌م لێکۆڵینه‌وه‌یه‌دا 

کۆمه‌ڵێک پێشکه‌شی وه‌کو دیاری ده‌ست خۆشانه به‌ شیوازی 
تیر و پشک دابه‌ش ده‌کرێت.
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لێکۆڵینه‌وه‌که چۆن ده‌کرێت؟ 
لێکۆڵینه‌وه‌که به دوو به‌ش ده‌کرێت: چاوپێکه‌وتن و پشکنینه 

ته‌ندروستی.

چاوپێکه‌وتن
ئه‌و که‌سانه‌ی که‌ چاوپێکه‌ۆتنی پرسیارو وڵام ئه‌نجام ده‌ده‌ن 

و هه‌روه‌ها په‌رستاری خزمه‌تی لێکۆڵینه‌وه که‌ هه‌ڵده‌ستێت به‌  
پشکنینی ته‌ندروستی، به‌ زمانی سۆمالی، ڕووسی یان کوردی 

قسه‌ت له‌ گه‌ڵ ده‌که‌ن. 

له چاو پێکه وتنه کاندا پرسیاری ئه م شتانه ت لێ ده کرێت
• �باری ته ندروستیت و نه خۆشیه کانت

• �بارودۆخی ژیانت
• �چی جۆره تاقیکردنه‌وه‌یه‌کت) ئه‌زموون و هه‌ڵسه‌نگاندن( هه‌یه 

له باره‌ی خزمه‌تی ته‌ندروستیی فینله‌ندی و ئه‌و کۆمه‌ك و 
یارمه‌تیه کۆمه‌ڵایه‌تیانه‌ی که وه‌ری ده‌گریت.

پشکنینی ته‌ندروستی
پشکنینه ته‌ندروستیه‌کانیش له بنکه‌ی ته‌ندروستی شاره‌که‌ی 

خۆت ئه‌نجام ده‌درێت و به خۆراییه.
له پشکنینی ته ندروستیدا

• �پێوانه‌ی به‌ژن، کێشانه‌ی قورسایی، فشاری خوێن، ترپه‌ی 
دڵ، پێوانه‌ی سمت و که‌مه‌ر، هیمۆگڵۆبین

• �پشکنینی ناو ده‌م و ددان
• �پێوانه‌ی توانای کارکردن

• �هه‌روه‌ها له تاقیگای بنکه‌ی ته‌ندروستیدا نمونه‌ی خوێنیش 
به ڕه زامه ندی وه‌رده‌گرن. له نمونه‌ی خوێنه‌که‌تدا زیاترینی 

ڕێژه‌ی شکری خوێن، کۆلێسترۆڵی خوێن) چه‌وری خوێن(، 
ڤیتامین دی) ویتامین- دی( هه‌روه‌ها فه‌حسی کاری جگه‌ر و 

ڕێژه‌ی ئیلتێهاب و هه‌و کردنی ده‌پشکنرێت.

• �له ساڵه‌کانی 2011 - 2010 دا له هێلسنکی. 
• �له ساڵی 2011 له ئێسپۆ ۆ ڤانتا 

• �له ساڵه‌کانی 2012 - 2011 شدا له تورکو و تامپێرێ و ڤاسا 

 )Maamu( لێکۆڵینه‌وه‌ی مامو
واتا کۆچبه‌ران چیه‌؟

مامو یه که مین لێکۆڵینه وه ی دانیشتوانی فینله ندا مه‌به‌ست 
له‌و لێکۆڵینه‌وه‌یه‌، کۆکردنه‌وه‌ی زانیاریه‌ سه‌باره‌ت به‌ ئه‌و 
کۆچبه‌ره گه‌وره‌ساڵانه ی  که کۆچیان کردووه بۆفینله ندا.

ئه‌م لێکۆڵینه‌وه‌یه‌ ده‌زگای ته‌ندروستی و باشگوزه‌رانی  
(THL) پێی هه‌ڵده‌سێت ,   

که‌ ئه‌م ده‌زگایه سه‌باره‌ت به‌ ته‌ندروستی و باشگوزه‌رانی 
فینلاندی زانیاری به‌ ده‌ست هێناوه‌ و‌ به‌شێوازی جۆراوجۆر 

لێکۆڵینه‌وه‌ی له‌ سه‌ر دانیشتوانی فینلاند کردووه.
‌ هه‌روه‌ها به‌رپرسی ئه‌و به‌شه‌ی ئامانجی لێکۆڵینه‌وه‌که‌‌یه‌ که‌ 

په‌یوه‌ندیان به ‌ ته‌ندروستی کاره‌وه‌ هه‌یه‌.
ده‌زگای ته‌ندروستی و باشگوزه‌رانی  ده‌ستی کردوه‌ به‌ یه‌که‌م 

لێکۆڵینه‌وه‌ی دانیشتوانی فینله‌ند که‌ تیایدا به‌ تایبه‌ت له‌ سه‌ر 
ته‌ندروستی و باشگوزه‌رانی‌ کۆچبه‌ران ده‌کۆڵێته‌وه.

ده‌زگای ته‌‌ندروستی کاری وڵات که‌ به‌ڕێوبه‌ری چونه‌ سه‌ر کار و 
باشگوزه‌رانی کرێکارانه‌.

گشت ئه‌و که‌سانه‌ی که‌ بانگهێشت کراون و هه‌روه‌ها 
به‌شداریکردنی ئه‌وان له‌م لێکۆڵینه‌وه‌دا گرینگه‌ . 

Seppo Koskinen

سێپپۆ کۆسکینێن
		 دوکتۆرا له زانستی پزیشکی، پرۆفێسۆری لێکۆڵینه

ئامۆژگا ته‌ندروستی و باشگ

کێن ئه‌وانه‌ی بانگهشت ده‌کرێن بۆ 
لێکۆلینه‌وه‌که‌؟

گه‌وره‌ساڵی سۆماڵی و ڕوسی و کورد بانگهێش ده‌که‌ین.
ئه‌وانه‌ هه‌ڵده‌بژێردرێن بۆ ئه‌م  لێکۆڵینه‌وه‌یه که‌‌ ته‌مه‌نیان 

له‌ نێوان 64–18ساڵان بێت و له‌ سۆماڵی، ڕوسیا، یه‌کیه‌تی 
سۆڤیه‌ت، ئێران یان ئێراق له‌ دایک بوبێتن و‌ زمانی دایکیان 

سۆماڵی، ڕوسی یان کوردی. هه‌روه‌ها ئه‌وانه‌ی له‌ روسیا 
له‌ دایک بووبن که‌ زمانی فینله‌ندی زمانی دایکیانه‌ و قسه‌ی 

پێده‌که‌ن له‌م لێکۆڵینه‌وه‌یه‌دا به‌شدارن.
ئه‌و که‌سانه‌ی که بۆ لێکۆڵینه‌وه‌که هه‌ڵده‌بژێردرێن له‌ناو 

دانیشتواندا ناویان به‌ تیروپشكی و خۆوبه‌ختان به پرۆگرامی 
نموونه بژێر ده‌رده‌چێت و ئه وان نموونه ی گرووپی کۆچبه را 

نن.

بۆ 3000 که س بانگهێشت ده نێرین که دووای گێشتنی 
بانگهێشت نامه کان، پیوه ندیان له گه ڵ ده کرێت.

به‌ مه‌به‌ستی باش تێگه‌یشتن له‌ ئه‌م لێکۆڵینه‌وه‌یه‌  به‌ هه‌موو 
ئه‌و که‌سانه‌ی‌ که‌ له‌ لێکۆڵینه‌وه‌که‌دا به‌شداری ده‌که‌ن  زانیاری 

و ڕێنمایی زیاتر به زمانی دایکیه تیان پێده‌درێت.
ده‌زگای ته‌ندروستی و باشگوزه‌رانی به‌رپرسه له مه‌واده‌کانی 

لێکۆڵینه‌وه‌که، لای خۆی ده‌یپارێزێت و زانیاریه‌کانی به‌وپه‌ڕی 
متمانه‌وه تاوتوێ ده‌کات. ده‌زگای ته‌ندروستی و باشگوزه‌رانی 
یاسای نهێنی پاراستن و زانیاریه‌ که‌سێتیه‌کان پێڕه‌و ده‌کات. 

زانیاریه‌ که‌سێتیه‌کانتان به‌وپه‌ڕی نهێنی ده‌پارێزرێن.


