
NHS Healthier You Service: 
�اش بژی، �ارودۆخت کۆنترۆڵ �ک� و

ڕ�گ� �گرە ل� ش�کرەی جۆری دوو

ئ�ستا �اتی ئ�وە�� ک� �اش ب��ت و �ارودۆخت کۆنت�ۆڵ
�ک��ت

ش�کرەی جۆری 2 دەب�ت� هۆی کۆم���ک ک�ش�ی

ت�ندروستی، ل�وان���: • 

ن�خۆشیی دڵ • 

ج��ت�ی م�شک •

 ل�دەستدان�کی ب�نایی • 

ز�ان�دانی دەمارە�ان و ک�ش�ی گ�ڕانی خ��ن

��رنام�ی NHS بۆ ڕ�گرتن ل� ن�خۆشی ش�کرە ک� ل�لا��ن Living Well Taking Controlەوە

پ�شک�ش دەک��ت، �ارم�تی پ���س�ت پ� دەدات بۆ ئ�وەی بتوان�ت ت�ندروس��ت ��ڕ�وە ب���ت و

ڕ�گ� �گ��ت ل� تووشبوون �� ش�کرە. تۆ دەب�ت �� ئ�ندامی گروو��ک ل� ه�زاران ک�س ل�

ت ک� ل�گ�ڵ ئ�م� �ار�ان کردووە بۆ ئ�وەی ژ�ان�ان �گۆڕن و داهاتوو��کی �اشتر�ان س�را�س�ری و��

ه�ب�ت

ئ�گ�ر ئ�م ڕەوت� ��ردەوام ب�ت، تا سا�ی 2034 ل� 8 ک�س ��ک ک�س ق���و دەب�ت و ل� 10 ک�س

��ک ک�س تووشی ش�کرەی جۆری 2 دەب�ت.



اش بژی و ش�کرەی خۆت کۆنترۆڵ �ک� –
ل�ئ�ستاوە.

ل� کۆتای ��رنام�ی NHS بۆ ڕ�گرتن ل� ش�کرە،
تۆ ه�ست �� سوودە�انی ش�وازی ژ�ان�کی �اشتر

دەک��ت:

ت�واوی ئ�و �ارم�ت��ی ک� تۆ پ���س�ت پ��� ل� حا��کدا ک�

ش�کرەی جۆری 2 ک�ش���کی جدی��، �� وەرگرتنی �ا��شتی و

ڕا�رتنی ک�ش ل� ئاس��کی ت�ندروست، و خواردنی �اش و

چالا�بوون، دەتوانین ڕ�گ� ل� 3 ل� ��نج حا��ت��ان تووشبوون ��

ش�کرەی جۆری 2 �گ��ن �ان دوای �خ�ین. ئ�م ��رنام���

�ارم�ت�ت دەدات ک� زان�اری، توانایی و خ��اوەری ز�اتر �ک��ت بۆ

ئ�وەی �اشتر ل��ارەی ش�وازی ژ�انت ب��ار �دە�ت، ئ�م�ش

�ارم�ت�ت دەدات ک� �چ�ت ��رەو:

ۆ ت�ن�ا ناب�ت، و دەب�ت� ئ�ندامی گروو��کی �چووک ل� خ��� ک�
ئ�وان�ش م�ترسیی تووشبوون �� ش�کرەی جۆری �2ان ل�س�رە.

ل� 13 ج�ل�س� ل� ماوەی نۆ مانگدا، ڕاه�ن�ری ف�رکراوی تۆ
هاندان��ت، ئامۆژ�اری، و �ا��شتی پ���س�ت بۆ دابین دە�ات بۆ

ئ�وەی چالاکی ج�ست�ی�ت زۆرتر �ک��ت و خواردنت �اشتر
�ک��ت.

ه�روەها دەتوان�ت ئ�پ�کی خۆڕایی �� �ار به���ت - ک� ه�موو
ش��کی پ���ست ت�دا �� بۆ ئ�وەی گۆڕان�ار���کی ئ�رەی ل�

ش�وازی ژ�انت دا دروست �ک��ت.
ئ�م ��رنام��� خۆڕای��، ��ت�واوی ل���ردەست� و �ا��شتی دە�ات

ل�و ک�سان�ش ک� �� زمان�کی ج�ا ل� ئ�ن�لیزی قس� دەک�ن.
ت�نان�ت دەتوان�ت ک�س�ک ل�گ�ڵ خۆت به���ت بۆ ج�ل�س��ان بۆ

ئ�وەی �ا��شتی ز�اتر بۆ داب�نت ��ات.

• �اشتر�وونی کوالیتی ژ�ان

• �ارم�ت�دانی تۆ بۆ ئ�وەی ب��اری �اشتر ل��ارەی ت�ندروس��ت

�دە�ت

• ک�مکردن�وەی م�ترس����انی تووشبوونت �� ش�کرەی جۆری
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• خواردنی ت�ندروست

• وەرزش �اش

• سلام�تی عام�ت �اشت و ���دا�ردن� ه�ندێ ڕ��ا بۆ

��ڕ�وەبردن

ما���ڕەک�مان �ک� ل�:بۆ زان�اریی زۆرتر ل��ارەی ئ�م ��رنام���، ت�ا�� س�ردانی
بۆ زان�اری

www.lwtcsupport.co.uk
بۆ زان�اریی زۆرتر ل��ارەی ش�کرەی جۆری 2، ت�ا�� س�ردانی
ما���ڕی NHS Choices �ک�: وە بۆ زان�اری

www.nhs.uk/conditions/type-2-diabetes/
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