
MaaMuMaaMu www.thl.fi/maamu

لێکۆڵینه وه ی 
ته ندروستی و  باشگوزه رانی 

کۆچبه ران واتا    
Maamu

بۆزانیاری زیاتر
Anu Castaneda )ئانو کاستانه دا(

لێکۆڵه ره وه ی تایبه ت ته له فۆن 8597 610 020

Shadia Gaily )شادیه  گایلو(
ڕێکخه ری پڕۆژه که: ته له فۆن  8537 610 020 

Mulki Mölsä )موڵکی مۆلسه (
دکتۆری لێکۆڵه ر: ته له فۆن 8718 610 020           

etunimi.sukunim@thl.fi :ێیمه یل

ته له فۆن به خۆرایی به زمانانی جۆرواجۆر
کوردی، فارسی. 011 140 0800

سۆماڵی. 012 140 0800 
ڕووسی. 013 140 0800

مامو له فێس بووکا
www.facebook.com/maamututkimus

کێڵا، خه زێنه ی سۆشیاڵی ئه ورۆپا، )ESR( هه روه ها 
پروژه ی خه زێنه ی پارێزه ری کار له  ژێر ناوی سه رکه وتنی 

کۆچبه ران له  کارو شوێنی کاردا. شه ریکه کانی کاری 
هاوبه شمان له م پروژه دا ئه مانه ن: وه زاره تی  ته ندروستی و 
کۆمه ڵایه تی، ده زگای ته ندروستی کار و ئه و شه ش شاره ی 

که  لێکۆڵینه وه که ی تیادا  ئه نجام ده درێت.

زانیاری له باره ی لێکۆڵینه وه ی ته ندروستی و 
باشگوزه رانیی کۆچبه ران

به هۆی ئه و لێکۆڵینه وه یه وه 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 گه شه پێدانی ته ندروستی وه  که مکردنه وه ی 
جێاوازی ته ندروستی

•��یارمه تیدانی نیشته جێبونی کۆچبه ران، کار په یداکردنیان و 
سه رکه وتنیان له  ژیانی کاردا

•��دابینکردنی ئه و خزمه تگوزاریانه ی که  کۆچبه ران پێویستیان 
پێیه  تی

له  ڕێگه ی زانیاری لێکۆڵینه وه که وه  هه روه ها ئه و کێشانه ی 
که  په یوه ندیان به  ژیانی کار کرده نه وه  هه یه   ده توانین 

ته داخولیان تێدا به که ین و له  جاری جاران باشتر رێگا 
چاره یان بۆ بدۆزینه وه .

به شدارانی لێکۆڵینه وه
•��زانیاری گرینگتان سه باره ت به  ته ندروستیتان به ده ست ده 

که ویت
•��ئه مجا  ئه توانن کاریگه ریتان هه بێت له  سه ر ئه وه ی ، که  چی 
جۆره  خزمه تگوزاریه کتان پێشکه ش بکرێت له  داهاتودا، بۆ 

خێزانه کانتان و گرووپه جێاوازه  کانی کۆچبه ران
له  نێوان هه موو به شدار بووانی ئه م لێکۆڵینه وه یه دا 

کۆمه ڵێک پێشکه شی وه کو دیاری ده ست خۆشانه به  شیوازی 
تیر و پشک دابه ش ده کرێت.
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لێکۆڵینه وه که چۆن ده کرێت؟ 
لێکۆڵینه وه که به دوو به ش ده کرێت: چاوپێکه وتن و پشکنینه 

ته ندروستی.

چاوپێکه وتن
ئه و که سانه ی که  چاوپێکه ۆتنی پرسیارو وڵام ئه نجام ده ده ن 

و هه روه ها په رستاری خزمه تی لێکۆڵینه وه که  هه ڵده ستێت به   
پشکنینی ته ندروستی، به  زمانی سۆمالی، ڕووسی یان کوردی 

قسه ت له  گه ڵ ده که ن. 

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

•��بارودۆخی ژیانت
•��چی جۆره تاقیکردنه وه یه کت) ئه زموون و هه ڵسه نگاندن( هه یه 

له باره ی خزمه تی ته ندروستیی فینله ندی و ئه و کۆمه ك و 
یارمه تیه کۆمه ڵایه تیانه ی که وه ری ده گریت.

پشکنینی ته ندروستی
پشکنینه ته ندروستیه کانیش له بنکه ی ته ندروستی شاره که ی 

خۆت ئه نجام ده درێت و به خۆراییه.
له پشکنینی ته ندروستیدا

•��پێوانه ی به ژن، کێشانه ی قورسایی، فشاری خوێن، ترپه ی 
دڵ، پێوانه ی سمت و که مه ر، هیمۆگڵۆبین

•��پشکنینی ناو ده م و ددان
•��پێوانه ی توانای کارکردن

•��هه روه ها له تاقیگای بنکه ی ته ندروستیدا نمونه ی خوێنیش 
به ڕه زامه ندی وه رده گرن. له نمونه ی خوێنه که تدا زیاترینی 

ڕێژه ی شکری خوێن، کۆلێسترۆڵی خوێن) چه وری خوێن(، 
ڤیتامین دی) ویتامین- دی( هه روه ها فه حسی کاری جگه ر و 

ڕێژه ی ئیلتێهاب و هه و کردنی ده پشکنرێت.

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

•��له ساڵه کانی 2012 - 2011 شدا له تورکو و تامپێرێ و ڤاسا 

 )Maamu( لێکۆڵینه وه ی مامو
واتا کۆچبه ران چیه ؟

مامو یه که مین لێکۆڵینه وه ی دانیشتوانی فینله ندا مه به ست 
له و لێکۆڵینه وه یه ، کۆکردنه وه ی زانیاریه  سه باره ت به  ئه و 
کۆچبه ره گه وره ساڵانه ی  که کۆچیان کردووه بۆفینله ندا.

ئه م لێکۆڵینه وه یه  ده زگای ته ندروستی و باشگوزه رانی  
(THL) پێی هه ڵده سێت ,   

که  ئه م ده زگایه سه باره ت به  ته ندروستی و باشگوزه رانی 
فینلاندی زانیاری به  ده ست هێناوه  و  به شێوازی جۆراوجۆر 

لێکۆڵینه وه ی له  سه ر دانیشتوانی فینلاند کردووه.
  هه روه ها به رپرسی ئه و به شه ی ئامانجی لێکۆڵینه وه که  یه  که  

په یوه ندیان به   ته ندروستی کاره وه  هه یه .
ده زگای ته ندروستی و باشگوزه رانی  ده ستی کردوه  به  یه که م 

لێکۆڵینه وه ی دانیشتوانی فینله ند که  تیایدا به  تایبه ت له  سه ر 
ته ندروستی و باشگوزه رانی  کۆچبه ران ده کۆڵێته وه.

ده زگای ته  ندروستی کاری وڵات که  به ڕێوبه ری چونه  سه ر کار و 
باشگوزه رانی کرێکارانه .

گشت ئه و که سانه ی که  بانگهێشت کراون و هه روه ها 
به شداریکردنی ئه وان له م لێکۆڵینه وه دا گرینگه  . 

Seppo Koskinen

سێپپۆ کۆسکینێن
دوکتۆرا له زانستی پزیشکی، پرۆفێسۆری لێکۆڵینه  

ئامۆژگا ته ندروستی و باشگ

کێن ئه وانه ی بانگهشت ده کرێن بۆ 
لێکۆلینه وه که ؟

گه وره ساڵی سۆماڵی و ڕوسی و کورد بانگهێش ده که ین.
ئه وانه  هه ڵده بژێردرێن بۆ ئه م  لێکۆڵینه وه یه که   ته مه نیان 

له  نێوان 64–18ساڵان بێت و له  سۆماڵی، ڕوسیا، یه کیه تی 
سۆڤیه ت، ئێران یان ئێراق له  دایک بوبێتن و  زمانی دایکیان 

سۆماڵی، ڕوسی یان کوردی. هه روه ها ئه وانه ی له  روسیا 
له  دایک بووبن که  زمانی فینله ندی زمانی دایکیانه  و قسه ی 

پێده که ن له م لێکۆڵینه وه یه دا به شدارن.
ئه و که سانه ی که بۆ لێکۆڵینه وه که هه ڵده بژێردرێن له ناو 

دانیشتواندا ناویان به  تیروپشكی و خۆوبه ختان به پرۆگرامی 
نموونه بژێر ده رده چێت 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  مه به ستی باش تێگه یشتن له  ئه م لێکۆڵینه وه یه   به  هه موو 
ئه و که سانه ی  که  له  لێکۆڵینه وه که دا به شداری ده که ن  زانیاری 

و ڕێنمایی زیاتر به زمانی دایکیه تیان پێده درێت.
ده زگای ته ندروستی و باشگوزه رانی به رپرسه له مه واده کانی 

لێکۆڵینه وه که، لای خۆی ده یپارێزێت و زانیاریه کانی به وپه ڕی 
متمانه وه تاوتوێ ده کات. ده زگای ته ندروستی و باشگوزه رانی 
یاسای نهێنی پاراستن و زانیاریه  که سێتیه کان پێڕه و ده کات. 

زانیاریه  که سێتیه کانتان به وپه ڕی نهێنی ده پارێزرێن.


