
Mental Health
و تەندروستی دەروونی

خەو    
 چۆن دەتوانیت

 گرنگی بە لایەنی
 سەلامەتی

سۆزداریت بدەیت

KURDISH LANGUAGE VERSION OF ‘MENTAL HEALTH’



 کەسانی گەنج ڕۆژانە
 پێویستییان بە نزیکەی ٨

کاتژمێر خەوتن ھەیە
 ڕۆتینێک یارمەتیت دەدات

باشتر بخەویت

.

.

 ئاگاداری تەندروستی دەروونیت
 بە. ئێمە ھەموومان ھەندێک جار

 گوشاری دەروونیمان ھەیە. دەتوانین
چارەسەری بکەین

هەندێکجار گوشار
  و نیگەرانی زۆر دەبن 

ئەمە بۆ تەندروستیمان خراپە. لەوانەیە
 ھەست بە خەمباری یان نیگەرانی بکەین، و لەوانەیە 

ئەنجامدانی شتە ئاساییەکان لامان سەخت بێت

 خەو زۆر گرنگە. لەکاتی خەوتندا،
 جەستەت خۆی چاک دەکاتەوە و
 خۆی دروست دەکاتەوە، لەڕووی

سۆزداری و جەستەییەوە

 دەرمان یان کحول بۆ تەندروستی و خەوتنت خراپن. خواردن
 یان خواردنەوەی چا، قاوە، خواردنەوەی وزەبەخش یان

سەیرکردنی شاشە پێش چوونە سەر جێگا ناهێڵێت بخەویت

ئەوە
منم

 ئەگەر گوشاری دەروونی و نیگەرانیەکانت
 نەیھێشت تۆ بتوانیت چالاکیە ئاساییەکان
 ئەنجام بدەی، یان ئەگەر وا ھەستت کرد
 کە ئازاری خۆت دەدەیت، قسە لەگەڵ
 کەسانێکی متمانەپێکراوی خۆت یان

پزیشکە گشتییەکەت بکە
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بۆ زانیاریی زیاتر سەردانی ئەمانە بکە

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

بەرھەم ھێنراوە لەلایەن


