
KURDISH LANGUAGE VERSION OF ‘HEALTHY LIVING’

 بۆ ئەوەی تەندروست بی
دەتوانی چی بکەی

ژیان کردنی تەندروست



 تۆ پێویستت بە بڕی
 دروست لە خۆراکی

جیاواز هەیە
 پێویستیت بە

 خۆراکی نیشاستەیی،
 میوە و سەوزە،

 پڕۆتین، شیرەمەنی
.و چەوری ھەیە

 ژیان کردنی
 تەندروست واتە تۆ
 دڵنیای لەوەی کە
 لاشە و مێشکت لە
 بارودۆخێکی باشدا

.دەھێڵیەوە
 خواردنی خۆراکی

 ھاوسەنگ
 یارمەتیت دەدات

 کە ئەوپەڕی
.تەندروست بی

 ئەوەی کە تۆ
 پێویستتە بەندە
 بەوەی چەندە

 ڕاھێنان دەکەیت،
 ئەگەر نەخۆشیت
 یان، بۆ نمونە، بۆ
 ئافرەتان ئەگەر
.سکپڕیت یان نا

.
 خواردنەوەی ئاوی پێویست
 زۆر گرنگە. هەموو خەڵک
.پێویستە ئاوی پاک بخۆنەوە

 ڕاھێنان کردن زۆر گرنگە. یارمەتیت دەدات لە
ڕووی جەستەیی و دەروونیەوە بەھێزتر بیت

کوتان ڕێگرە لە تووشبوون بە نەخۆشی
 دەبێت قسە لەگەڵ پزیشکە گشتیەکەت

 بکەی سەبارەت بەو کوتانەی کە
لەوانەیە پێویستیت پێیان بێت

.

.

.



بۆ زانیاریی زیاتر سەردانی ئەمانە بکە

www.nhs.uk/live-well/eat-well/
www.doctorsoftheworld.org.uk/

بەرھەم ھێنراوە لەلایەن


