
NHS Healthier You Service: 
باش بژی، بارودۆخت کۆنترۆڵ بکە و

ڕێگە بگرە لە شەکرەی جۆری دوو

ئێستا کاتی ئەوەیە کە باش بژیت و بارودۆخت کۆنتڕۆڵ
بکەیت

شەکرەی جۆری 2 دەبێتە هۆی کۆمەڵێک کێشەی

تەندروستی، لەوانەیە: • 

نەخۆشیی دڵ • 

جەڵتەی مێشک •

 لەدەستدانێکی بینایی • 

زیانیدانی دەمارەکان و کێشەی گەڕانی خوێن

بەرنامەی NHS بۆ ڕێگرتن لە نەخۆشی شەکرە کە لەلایەن Living Well Taking Controlەوە

پێشکەش دەکرێت، یارمەتی پێویستت پێ دەدات بۆ ئەوەی بتوانیت تەندروستیت بەڕێوە ببەیت و

ڕێگە بگریت لە تووشبوون بە شەکرە. تۆ دەبیت بە ئەندامی گرووپێک لە هەزاران کەس لە

ت کە لەگەڵ ئێمە کاریان کردووە بۆ ئەوەی ژیانیان بگۆڕن و داهاتوویەکی باشتریان سەرانسەری وڵا

هەبێت

ئەگەر ئەم ڕەوتە بەردەوام بێت، تا ساڵی 2034 لە 8 کەس یەک کەس قەڵەو دەبێت و لە 10 کەس

یەک کەس تووشی شەکرەی جۆری 2 دەبێت.



اش بژی و شەکرەی خۆت کۆنترۆڵ بکە –
لەئێستاوە.

لە کۆتای بەرنامەی NHS بۆ ڕێگرتن لە شەکرە،
تۆ هەست بە سوودەکانی شێوازی ژیانێکی باشتر

دەکەیت:

تەواوی ئەو یارمەتیەی کە تۆ پێویستت پێیە لە حاڵێکدا کە

شەکرەی جۆری 2 کێشەیەکی جدییە، بە وەرگرتنی پاڵپشتی و

ڕاگرتنی کێش لە ئاستێکی تەندروست، و خواردنی باش و

چالاکبوون، دەتوانین ڕێگە لە 3 لە پەنج حاڵەتەکان تووشبوون بە

شەکرەی جۆری 2 بگرین یان دوای بخەین. ئەم بەرنامەیە

یارمەتیت دەدات کە زانیاری، توانایی و خۆباوەری زیاتر بکەیت بۆ

ئەوەی باشتر لەبارەی شێوازی ژیانت بڕیار بدەیت، ئەمەش

یارمەتیت دەدات کە بچیت بەرەو:

ۆ تەنیا نابیت، و دەبیتە ئەندامی گرووپێکی بچووک لە خەڵک کە
ئەوانیش مەترسیی تووشبوون بە شەکرەی جۆری 2یان لەسەرە.

لە 13 جەلەسە لە ماوەی نۆ مانگدا، ڕاهێنەری فێرکراوی تۆ
هاندانبێت، ئامۆژگاری، و پاڵپشتی پێویستت بۆ دابین دەکات بۆ

ئەوەی چالاکی جەستەییت زۆرتر بکەیت و خواردنت باشتر
بکەیت.

هەروەها دەتوانیت ئەپێکی خۆڕایی بە کار بهێنیت - کە هەموو
شتێکی پێویست تێدا یە بۆ ئەوەی گۆڕانکارییەکی ئەرەی لە

شێوازی ژیانت دا دروست بکەیت.
ئەم بەرنامەیە خۆڕاییە، بەتەواوی لەبەردەستە و پاڵپشتی دەکات

لەو کەسانەش کە بە زمانێکی جیا لە ئینگلیزی قسە دەکەن.
تەنانەت دەتوانیت کەسێک لەگەڵ خۆت بهێنیت بۆ جەلەسەکان بۆ

ئەوەی پاڵپشتی زیاتر بۆ دابینت بکات.

• باشتربوونی کوالیتی ژیان

• یارمەتیدانی تۆ بۆ ئەوەی بڕیاری باشتر لەبارەی تەندروستیت

بدەیت

• کەمکردنەوەی مەترسییەکانی تووشبوونت بە شەکرەی جۆری
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• خواردنی تەندروست

• وەرزش باش

• سلامەتی عامەت باشت و پەیداکردنە هەندێ ڕێگا بۆ

بەڕێوەبردن

ماڵپەڕەکەمان بکە لە:بۆ زانیاریی زۆرتر لەبارەی ئەم بەرنامەیە، تکایە سەردانی
بۆ زانیاری

www.lwtcsupport.co.uk
بۆ زانیاریی زۆرتر لەبارەی شەکرەی جۆری 2، تکایە سەردانی
ماڵپەڕی NHS Choices بکە: وە بۆ زانیاری

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

ناونیشان: 
Avoca Court, 27 Moseley Road,
Birmingham, United Kingdom, 
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