
 بەخێربێن بۆ هۆڵی مەلەکردن!

ەرانی هۆڵەکانی مەلەکردنسەردانکەك بۆ یڕێنمایی  

کۆمھڵھی فینلھندی بۆ ڕێنماییکردنی مھلھکردن و ڕزگارکردنی ژیان 2013
دەقی تایبھت بھ جل و شۆرتی مھلھ لھ مانگی ئۆگستی 2019 گۆڕدراوە (لاپھڕەی 5).





 

 !کردنبەخێربێن بۆ هۆڵی مەلە
 

 
یەك بۆ سەردانکەرانی هۆڵەکانی مەلەکردنڕێنمایی  

 

 
 هاریکاریبە یارمەتی  ،ئامادەکراوە لەلایەن کۆمەڵەی فینلەندی بۆ ڕێنماییکردنی مەلەکردن و ژیان ڕزگارکردن ڕێنماییەئەم 

 فینلەندی.ی ڕۆشنبیریدارایی کە بەخشراوە لەلایەن وەزارەتی پەروەردە و 
 

و لێژنەی کۆمەڵەی فینلەندی بۆ ڕێنماییکردنی مەلەکردن و ژیان  ، ئۆفیسلە وەزارەتی پەروەردە و ڕۆشنبیریبەشی وەرزش 
 ئاشنا تری، هۆڵەکانی مەلەکردن و لایەنەکانی کۆچبەران، ڕێکخراوەکانی کەمئەنداماننوێنەرانی ڕێکخراوەکانی  ،ڕزگارکردن

 . یەڕێنمایو تێبینی دان لەسەر ئەو  بەشداریانکردوە لە ئامادەکردن کە ڕێنماییەلەگەڵ بابەتەکانی ئەم 
 

   زۆر سوپاس بۆ گشت بەشداربووان .
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  کراوە ؟ تەرخان  ە بۆ کێئەم ڕێنمایی
 

 .ەرانی هۆڵەکانی مەلەکردنەسەردانک بۆئەم ڕێنماییە بەتایبەتی ئامانجی 

 

یەکانی یبۆ ئەوەی خزمەتگوزار ەر و ڕێکخراوەکانسەردانکو  فەرمانبەرکردنی  ڕێنماییبریتیە لە  ەمەبەستی ئەو ڕێنمایی
ی هەموان پێشکەش یتەلامەس و یندروستەت یکانەرجەم ینانێکارهەب ێیپەب، تێبکەس  هەمووهۆڵی مەلەکردن گونجاو بۆ 

 .دەکرێت
و بۆ پێشکەش کردنی پشتگیری بۆ  ەلە بنەما کەلتووریە جیاوازەکان فەرمانبەرانزیادکردنی تێگەیشتنی  ئامانجی ئەم شتە

 .دامەلەکردنگرفت لە بەکارهێنانی هۆڵێکی بوونی  یکاتلە دابینکەرانی خزمەتگوزاری 
 یەتیە چۆنلبۆ ئەوەی بزانن  ك بۆ ڕێکخراوەکانیارمەتیەوەك وێڕای ئەمە، ڕێنماییەکە مەبەستی ئەوەیە خزمەت بکات 

خەڵك لە بنەما  ڕێنماییکردنیبۆ  و بوونەوەی گرنگی توانای مەلەکردن و بڕی وەرزش کردن کە پێویستە بۆ لەش ساغیدڵنیا
 بەکارهێنانی هۆڵەکانی مەلەکردن.بۆ  کەلتووریە جیاوازەکان

، لایەن پەرەپێدەرانی بیناسازی ڕێکخستنەکان و چارەسەری بۆشاییەکان کە دەبێ لەسەر  تیشك دەخاتە ەکییەنماڕێهەروەها 
ێوەیەکی گشتی بەکارهێنانی هۆڵەکانی مەلەکردن باشتر شبە  نکە دەتوان پلان دانەران و کەسانی بەرپرس لە چاککردنەوە

 .تێدابندر گرنگ ەب ،ەنبک
 

 توانای مەلەکردن شارەزاییەکە کە دەبێ هەموو کەس هەیبێت
 

شێویەکی تایبەتی زۆر گرنگە بۆ  توانای مەلەکردن بە، تێدایە، دەریاچە و ناوچەی دەریایی فینلەندا زۆر ڕووبار هەروەکوو
" بە تێبەیه سەک مووەه ێبەد ەک ەکییەزاەشار کردنەلەم یتوانا. ئەو دەستەواژەیە " سەلامەتی خۆت و سەلامەتی کەسانی تر

 لە هۆڵەکانی مەلەکردن بەدەست دێت. زۆرجارزۆرتر و  لێزانی و لێوەشاوییەی ژیان،ئەم . تەواوی  بۆ فینلەندا دروستە
 ماەبن انی انیژ یکانەخۆبارود ،ەییستەج یساغشەل یدانێگو ێب یەکانی هۆڵی مەلەکردن دەبێ بۆ گشت کەسێكیخزمەتگوزار

 . بەردەست بێت کانیەلتوورەک
یەکانی پەیوەست بە یوەرزشی جەستەیی زۆر گرنگە بۆ درێژەپێدانی توانای کارکردن. هۆکارێکی بەرچاوی زیادبوونی نەخۆش

 تا ڕادەیەک بە هەموان مەلەکردن و وەرزشە ئاویەکانی ترژیان بریتیە لەوەی کە خەڵك کەمتر وەرزش دەکەن .  جۆری
 .ڕاهێنانەوەگرنگن بۆ وەرزشی بەهێزکردنی لەش و  ازیشێو وگونجاون 

پەیوەست بە سەردانێکی  یەکانیکۆمەڵایەتی ەوەرزشی ئاوی و پەیوەندیهۆشیاری مێشکی یارمەتیت دەدات بۆ مامەڵەکردن. 
 .دابۆ ئەوەی بتوانی مامەڵە بکەیت لەگەڵ ژیانی ڕۆژانە ەنکە یارمەتیت دەد ەندەک ترهۆشیاری مێشکی زیاهۆڵی مەلەکردن 
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  ردنی هۆڵێکی مەلەکردنسەردانک

 بکە( ٩)هەروەها سەیری وێنەکانی لاپەڕەی 

 
 

 بەهێزکردنی تەندروستی و ەکانی وەرزش کردنییتوانای مەلەکردن و ڕۆڵە سەرەکی
 

ا لە ماوەیەکی ، بەڵام تەنیۆ فێربوونی مەلەوانیگونجاون ب، زۆر دەریاچە و ڕووبار و ناوچەی دەریایی هەن کە لە فینلەندا
، داساڵەی ڕابووردوو ٠٢ ەکردن دروستکراوە لە فینلەندا لەهۆڵی مەل ٠٢٢. لە  ئەنجامدا ، بەکاردێن داکورت لە وەرزی هاوین

 . کخولیایەمەلەکردن و مەلەکردن وەك فێرکردنی بۆ ئاسانکاری لەگەڵ مەبەستی سەرەتایی بۆ پێشکەش کردنی 
 داهەروەها لە سیاسەتی وەرزش .گرنگی وەرزش پێویستە بۆ لەش ساغی و گونجاوە بۆ هەموو کەس، ساڵانێک تێپەڕبووە

دەرفەتەکانی وەرزشی  .کراوەتەوە ە زیادبوونی تەمەنی دانیشتوانژیان و پەیوەندیدارنەخۆشیەکانی  زیادبوونی جەختی لەسەر
 .ەبۆ هەموان گونجاو ەییستەج یساغلەش و نەمەت ەدانێگو ێبتا رادەیەک  ئاوی کە لە هۆڵەکانی مەلەکردن پێشکەش دەکرێن 

 

 کرێی چوونە ژوورەوە
خاوەنی هۆڵەکانی  یوانەشار یسنووردار یکیەانیمپۆک نیەلا ەل انی ۆوخەاستڕ ەیوێش ەبشارەوانیەکان  ،بێ هەڵاوێردن

 لە  یابووندڵن . مەبەست لەم کارەکی هۆڵێکی مەلەکردنهەر سەردانێبە  رەیەك وەردەگیرێ بەرامبەر ا. بڕە پمەلەکردنن
 بە، بۆ ئەمە هەوڵ دەدرێ کە بڕە پارەی چوونە ژوورەوە بۆ هەموانە ەکانی هۆڵی مەلەکردنیخزمەتگوزاریلەبەردەستبوونی 

یورۆیە.  8یورۆ بۆ  4جیاوازە لە  نرخەکەیشێوەیەکی ئاسایی  هۆڵی مەلەکردن بە. تاکە سەردانێکی ەوەتێبکر مەکنزم ئاستێکی 
، اڵاندبۆ منهەیە  ، بلیتی وەرزی هەیە کە نرخی تاکە سەردانێك کەمتر دەکاتەوە. داشکانی نرخی چوونە ژوورەوە وێڕای ئەمە

یەکان )وەك دانراوە بۆ ڕاهێنەرانی چالاکی شداربوونەببۆ شێوەیەکی ئاسایی  . نرخێکی بە جیای بەکەسانی بێکار بەندکراوان و
  (.قوتابخانەی مەلەکردن و پۆلەکانی وەرزشی ئاوی

چوونە ژوورەوە بە کەمی نرخی  بۆ ئەوەیشارەوانی بەشێکی گەورەی پارەی تێچوونی کارپێکردنی هۆڵی مەلەکردن دەدات 
 . بهێڵێتەوە

بە مەبەستی هێشتنەوەی کەمی تێچوونی نرخی  و سەلامەتی مەرجەکانی تەندروستیبەڕێوەبەری هۆڵێکی مەلەکردن 
  .ەران دەکاتسەردانک یپێشکەش کارپێکردنی هۆڵی مەلەکردن و کەمی نرخی چوونە ژوورەوە

دەتوانیت  ە )یان ئامێری پارەدان( کە لە ڕێگەی ئەوەوەی لێپارە وەرگرتنی ، مێزێکی وێنی پێشوازیکردنی هۆڵی مەلەکردندالە ش
یان قایشێکی  مێزی پارە وەرگرتنەکە کلیلێک  ،بە هۆڵی مەلەکردن بە پرسیارکردن پارەی چوونە ژوورەوە بدەیت. پشت بەستن

دەچیتە لە دەرگاکەوە شێوەیەکی ئاسایی  بە وەیان کارتەکە قایش)باند(ی مەچەك  لە ڕێگەی. پێ دەداتمەچەك یان کارتێك 
  .گۆڕین(  جلگۆڕین )خۆ ژووری 

 
، کارتەکە بخەرە ناو پێدرابێت . ئەگەر کارتێکتقایش)باند(ی مەچەكیان  کە دەکرێ بکرێتەوە بە کلیلێکبچووکە فڵی دۆڵابەق
لەگەڵ خۆت  قایشی مەچەك. کلیل و تفڵەکە بە ئاسایی بەکاربهێنرێپاشان، دەکرێ کلیلی سەر قکە )لۆکەر(. بچووکە فڵی دۆڵابەق

 مەلەوانگەکە.ناو ببە بۆ 

  

   
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 وەرزشی ئاویدائامادەبوو لە پۆلی  کەسانی وقوتابخانەی مەلەکردن  یەکی: قوتابیلە وێنەکاندا
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  هەبێت ەرانسەردانکهەموو بۆ دەرفەت بۆ مەلەکردن کراوە بۆ ئەوەی  کاتی مەلەکردن سنووردار
 

 مەلەکردن پێشکەش دەکات، بۆ نموونە کۆمەڵێکمەلەکردن شێوە جیاوازەکانی وەرزشی ئاوی وێڕای ، هۆڵی لەم ڕۆژانەدا
 .داڵانی بچووکەوزی مەلەوانی بۆ منح ەلەوانگەی بەکارهێنانی هەمەجۆر ومەلەوانگە تەواوکراون بە م

، ێوە جیاوازەکانی وەرزشە ئاویەکانستایش بۆ گونجاویان بۆ کۆمەڵێکی فراوانی بەکارهێنەران وە زیادبوونی ژمارەی ش
کاتی ، . لەبەر ئەمەش قەرەباڵغنی وەرزشیکاندامەزراوە تەنانەتهەندێك جار  بڕەویان زۆرەهۆڵەکانی مەلەکردن زۆر 

لە هۆڵەکانی مەلەکردن لەوانەیە هەرکام . کاتژمێر 2 – 1.5مەلەکردن لە هۆڵەکانی مەلەکردن بە ئاسایی سنووردارکراوە بۆ 
  . تتێبینی بکرێلە لایەن سەردانکەران بێ کاتی مەلەکردن پێناسە بکەن کە دە سەربەخۆ

 

 وخاوێنی و تەندروستی گرنگە پاك
 

ژووری وەرزشە ئاویەکانی تر.  خولیایەک دەرفەتێک پێشکەش دەکەن بۆ فێربوونی مەلە و وەکووهۆڵەکانی مەلەکردن 
 و وەرزشە ئاویەکان  تەنیا بۆ خۆگۆڕین، خۆشۆردنی هۆڵی مەلەکردن شوێنەکانی مەلەوانگە ژووری شاوەر و، خۆگۆڕین

 پێویستیەکی تەواوە کە سەلامەتی مەلەوانەکان دابین دەکات.  وخاوێنی ئاستی بەرزی پاک. کراونتەرخان
مەلەوانەکان بە   خۆشۆردنی. ە کراون کە دەبێ هەمیشە شیاو بنپێی یاسا پێناس بە مەرجەکانی کوالیتی ئاوی مەلەوانگە

 شوێنەکان بە  خاوێنکردنەوەی و ی مەلەکردنی دیاریکراو بۆ مەلەکردنکورت پانتۆڵییان  خاوێنجلی مەلەکردنی ، ڕێکوپێکی
 نەکرێ لەسەریان. ێکهیچ سازدان هەروەها وخاوێنی و پاك دەستەبەرکردنیبۆ  پیشەیی و بەردەوامیشێوەی 

دیارکراون بۆ پشتگیری . هێماکان بایەخیان بۆ دابندرێت وا لە خوارەوە لیست کراونکە دەبێ بە  بابەتی هەرە گرینگ 
 تێکستەکان.

 
 بدۆزیتەوە. 01دەتوانی وەسفی هێماکان لە لاپەڕەی 

 
. دەتوانی ساردەمەنی لە کافتریا بکڕی و خواردن مەخۆ ، ژووری شاوەر یان شوێنەکانی مەلەوانگەلە ژووری خۆگۆڕین

 .داڵێک، دەتوانیت ئاو یان شەربەت بدەیت بە من. هەرچەندە لە ژووری خۆگۆڕینیخۆیەوەب
 

 
 
  
 
 

 
. ئەمە گرنگە خۆت بشۆرە کردنکورتی مەلە پانتۆڵیپێش چوونت بۆ ساونا یان مەلەکردن بەبێ جلی مەلەکردن )مایۆ( یان 

 وخاوێنی باش. بۆ دڵنیابوون لە پاک

 
 
 
 

 
 
 و. کاتێ پێویست بێت دەتوانیت بچیتە ناو ساونا درێت بۆ ناو ساوناە دەکرێ نەبلەم یکورت پانتۆڵی انی( یۆما) کردنەلەم یجل

 .یەك خۆت داپۆشیتیبە خاول
 . دوو خاولی لەگەڵ خۆت ببەیت ، باشتر وایە کە بۆ هۆڵی مەلەکردنلەم کاتەدا

 .خۆت بشۆریت ت بۆ ئاودەستخانەیشهەروەها دوای چوون ودەبێ دوای ساونا 
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 فەرمانبەرێکی. شوێنەکان دەبێ بە پیاوان و ئافرەتان ژووری خۆگۆڕین و ژووری شاوەر و ساونای بە جیایان هەیە
سەوانێکی ڕەگەزی بەرامبەر سەردان بکرێ لایەن پا ، یان لەبکرێنەوە، هەروەها خاوێنبە ڕەگەزی بەرامبەر  خاوێنکەرەوەی

ەرانی هۆڵی سەردانکهۆی کەمتر بێزارکردنی  ببێتەڕێکخستنی ئەمە ، مەبەست ئەوەیە بۆ نموونە لەبەر شڵەژان. بەگشتی
 گرنگە بۆ درێژەپێدانی ئاستی بەرزی پاک و شێوەیەکی پیشەیی زۆر پێویستە بە خاوێنکەرەوەکارمەندی  کاری .مەلەکردن
خاوێنی وسەلامەتی لە  . پاکی ودابەرپرسیارە لە سەلامەتی گشتی لەناو هۆڵی مەلەکردنەکەکە مەلەوانی ڕزگارکەر و  وخاوێنی

 : دا، ژووری شاوەر و ساونا لەم بەشەهەموانە. )هێماکانی ژووری خۆگۆڕین یەکانی بەرژەوەندی
 پڕۆژەکان( هێلسنکی بۆ گشت

سەبارەت بە  فەرمانبەرەکە و، پەیوەندی بکە بە تایبەتمەندێتی زیاتر بووپێویستیت بە  کاتی خۆگۆڕین یان خۆشۆردندا لە گەر
ستخانە ، ئاودەڕین، ژووری شاوەرۆی خۆگ، ژووری خۆگۆڕیناتێ بەکارهێنانی شوێن. کبکەداوای لێ هەلی ڕێکخستنی ئەم شتە

بپارێزی بۆ ئەو ماوەی سەردانەت کە لە هۆڵی  چێ کە بۆ بەکارهێنانی خۆتت بیرنە، ئەوەیان شوێنێەکانی تری لەم شێوەیە
 .بپارێزی داجلوبەرگت لەناو دۆڵابی بچووك )لۆکەر(لەجیاتی ئەمە دەبێ  –مەلەکردنیت 

کلۆرین دەکرێتھ ناو ئاوی مھلھوانگھکان. جل و شۆرتی مھلھ دەبێ لھ مادەیھک دروست کرابێت کھ لھگھڵ خۆی 
کوڵک و خۆڵ و مھوادی تر نھھێنێتھ نێو ئاوی مھلھوانھگھ. ئھگھر جل یان شۆرتی مھلھ گیرفانی ھھیھ، دەبێ 
گیرفانھکانی بھتاڵ بکرێن و ھیچیان تێدا نھبێت بۆ ئھوەی کاخھز و کوڵک و خۆڵ نێو گیرفان نھچێتھ نێو ئاوی 

مھلھوانگھ. نابێت جل و شۆرتی مھلھ بکرێتھ سھر ژێرکراس و ژێرجلی دیکھ دا. ئھمھ قھدەغھ یھ. جل و شۆرتی 
مھلھ دەبێ بھدەنچھسپ بێت واتھ لاق و قۆڵ و ک�وی دەبێت تھواو بلکێتھ جھستھوە تاوەکوو گیر نھکات لھ ئامێر 

و کھرەستھکانی نێو گۆلی مھلھ (بۆ نمونھ تھنافی ھێڵی مھلھ، نھردە، پلیکانھ و پھیژە). جل و شۆرتی بھدەنچھسپ 
دەبێت ھۆی ئھوەی کھ ئاو لھنێویان دا یان لھنێوان جل و شۆرت و جھستھ دا کۆ نھبێتھوە. دوای خۆشۆردن لھ 

مھلھوانگھ، جل و شۆرتی مھلھ لھ بھر بکھ، نھک لھ ماڵھوە. پێویستھ سھردانی ماڵپھڕی مھلھوانگھ بکھیت یان لھ 
خھزنھداری مھلھوانگھ بپرسیت کھ ئایا ڕێگھ دەدەن کھ شۆرتی مھلھ یان بورکینی بھ کار بھێنیت.

، ئەوا جلی مەلەکردن واتا مایۆ و رە. کاتێ دەچیت بۆ ناو ساونا، خۆت بە جوانی بشۆپێش چوونت بۆ ناو ساونا و مەلەکردن
 .کورتی مەلە دابکەنە پانتۆڵی
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اڵانەکانیان بکەندو باوکان دەبێ چاودێری سەلامەتی من دایکان

پاراستنی گرنگی دەدات بە ڕزگارکەر هەیە کە  دا بەلایەنی کەم  مەلەوانێکی. لە مەلەوانگەکەسەلامەتی کلیلێکی مەسەلەکەیە
ی تەنها تاکە کەسێك یان گروپێکی دیاریکراو. چاودێر. یەك مەلەوانی ڕزگارکەر ناتوانێ ببێتە سەلامەتی گشتی مەلەکردن

اڵان دەتوانن لەگەڵ د، من. لەجیاتی دایك و باوکیاندااڵەکانی خۆیان لەناو هۆڵی مەلەکردندو باوکان بەرپەرسیارن لە من اندایك
ئەو  ڵی مەلەکردن و دایك و باوکیانەوە ولایەن هۆ پێکراو بێت لەر دادەنرێت کە گەر باوەڕچاودێکەسێك بە  ریان بێن وچاودێ

 .ئەوکاتە دەتوانێ وەك چاودێر مامەڵە بکاتکەسە بتوانێ مەلە بکات و بزانێ کە بەرپرسیارە بەرامبەر بە سەلامەتی مناڵان 
 .دا بەرپرسیارندرێژایی ماوەی سەردانیان بۆ هۆڵی مەلەکردن لەاڵەکانیان دو باوکان و چاودێران لە چاودێریکردنی من اندایك

لەگەڵ مناڵێکی بچووك بوویت و  لە ناو هۆڵی مەلەکردندا . گەر تۆدابە تەنیا جێ بهێڵرێن لەناو هۆڵی مەلەکردن منداڵان ناکرێ
، چوپی چوپی قۆڵبەست. تەرخانکراوەاربێنە کە بۆ مناڵان ، تەنها تەنکاوی مەلەوانگە بەکداڵەش ناتوانێ مەلە بکاتئەو من

بەقەدەر درێژایی قۆڵی . چاودێرەکە دەبێ گرەوەی توانای مەلەکردن دانانرێنسەرئاوکەوتن یان جلی سەرئاوکەوتن بە جێ
 اڵەکە توانای مەلەکردنی نەبێت.دمن بۆئەوەیاڵەکەی لێوە دووربێت دمن

دەتوانی مەلە بکەیتبڕۆ بۆ قوڵایی مەلەوانگە کە گەر 

. مەلەوانگەی قووڵ وانای مەلەکردنیان هەیە، مەلەوانگەی قووڵ هەیە کە تەرخانکراون بۆ ئەوانەی تلە هۆڵێکی مەلەکردندا
کەلوپەلی  Aquajogging beltsاڵان یان ئەو کەسانەی ناتوانن مەلە بکەن . قایشی ڕێکردنی ئاوی دگونجاو نین بۆ من

دەبێ دڵنیا بیت لەوەی کە توانای تەواوی مەلەکردنت بەر ئەوەی ڕێکردنی ئاوی بکەیت ا لەبەر ئەوە ، جکردنی ژیان نیەڕزگار
 .ێتیەکانی هۆڵی مەلەکردنت پێ دەبەخشیبژاردنی خزمەتگوزارتوانای مەلەکردن بواری هەڵ. هەیە

ە تەڕەکان لەوانەیە خز بن واتا خلیسك بنبەرڕوو

تەڕ هێشتاش هەر مەترسی خزین یان  بنیلەوانەیە ، کاشی دژە خلیسکان داپۆشراوەبنی ناو هۆڵی مەلەکردن بە هەرچەندە 
 ئاگات لە چڵپاوەکان بێت.. بەتایبەتی بێتخلیسکانی هە

ەرانی هۆڵی مەلەکردن بریتین لە سەردانک. و بایەخپێدانەوە هەڵسوکەوت بکەیت هێمنی، دەبێ بە لەناو هۆڵی مەلەکردندا
گرفتی جووڵەیان هەیە کە  و هەروەها کەسانێک کەمیان هەیە کەسانێک کە توانایی بینین و بیستنیکەسانی بەساڵاچوو و پیر، 

 .و ژاوە ژاو و دەنگە دەنگ بکرێتڕاکردن  داهۆڵی مەلەکردنلە  نابێ. لەسەرخۆن دایان لە ڕۆیشتن
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 و بایەخپێدانەوە هەڵسوکەوت بکەیت. هێمنی، دەبێ بە مەلەکردندالە هۆڵی 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 بازدان بۆ ناو مەلەوانگە قەدەغەیە. بەگشتی
 . بەو کەسانەی تر کە لە مەلەوانگە کەڵکوەردەگرن ، ئەوا گرنگی بدەناو مەلەوانگە ڕێگاپێدراو بوو ئەگەر بازدان بۆ

 .شوێنە دیاریکراوەکان، نەك لە قەراغەکانی مەلەوانگەکەۆ ناو مەلەوانگە ڕێگاپێدراوە تەنیا لە بازدان ب
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ردنی هۆڵی مەلەکردن                          سەردانکپشکنین بۆ  لیستەی  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 گشتی مەلەکردن. وانانی ڕزگارکەر گرنگی دەدەن بە چاودێریکردنی سەلامەتیمەلە

هۆڵی مەلەکردن تەرخانکراوە بۆ فێربوونی مەلە و بۆ مەلەکردن و وەرزشە ئاویەکانی تر وەك 
 خولیایەک.

 
 بڕە پارەیەك وەردەگیرێ بۆ کرێی چوونە ژوورەوە بۆ ناو هۆڵی مەلەکردن.

 
 کاتژمێر.  2 - 1.5زۆرجاران کاتی مەلەکردن لە هۆڵەکانی مەلەکردندا سنووردارکراوە بۆ 

 

 خۆشۆردن بەر لەوەی بچیتە ناو ساونا و پێش مەلەکردن.
 

بەر لە چوون بۆ ناو مەلەوانگە، جوان خۆت بشۆرە و جلی مەلەکردن و پاتۆڵی کورتی مەلەکردنی پاك 
 کارهێنان لە هۆڵی مەلەکردندا.وخاوێن بکە بەرت کە گونجاو بن بۆ بە

 
 هەروەها دەبێ خۆت بشۆریت دوای چوونە بۆ ئاودەستخانە.

 
خواردن لەناو ژووری خۆگۆڕین، ژووری شاوەر، ساونا، شوێنەکانی مەلەوانگەی ناو هۆڵی 

 مەلەکردندا بۆی نییە.
 

سەبارەت بە  دایكان و باوکەکان یان چاودێران لە درێژایی ماوەی سەردانیان بۆ هۆڵی مەلەکردن
 چاودێری منداڵەکانیان بەرپرسیارن.

 
 مەلەوانگەی قووڵ تەرخانکراوە بۆ ئەو کەسانەی کە دەتوانن مەلە بکەن. 
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هۆڵی مەلەکردن چۆن کاردەکات

0–2 

یە )یان ئامێری پارەدان( کە لەوێدا دەتوانیت  لە شوێنی پێشوازیکردنی)لۆبی( هۆڵی مەلەکردن ، مێزێکی پارە وەرگرتنی لێ
پارەی چوونە ژوورەوە بدەیت. بە پێی هۆڵی مەلەکردن، مێزی پارە وەرگرتنەکە کلیلێک یان قایشێکی مەچەك یان کارتێكت 

 پێدەدات. 
 کارتێك بەشێوەیەکی ئاسایی لە دەرگاکەوە دەچیتە ژووری جل گۆڕین )خۆ گۆڕین(.بە قایش یان باندی مەچەك یان 

 کاتژمێر. 2 - 1.5کاتی مەلەکردن بە شێوەیەکی ئاسایی سنووردارکراوە بۆ 
3 – 4  

 ەکەکارت ت،ێدرابێپ کتێکارت رەگەئ. کلیلێك یان قایشێکی مەچەكدار ەبیان دابخرێ  ەوەتێبکر ێکرەد ەکە بچووکەبۆڵاد ڵیقف
 قایشی مەچەكدار و لیکل. ێتنرێکاربهەب ییئاسا ەب ێتوانرەد ەکڵەقوف رەس یلیکل ،پاشان. ەکە بچووکەبۆڵاد ڵیقوف ناو ەرەبخ

 . ەکەوانگەلەمناو  ۆب ەبب تۆخ ەڵگەل
بشۆ پێش ئەوەی بچیت بۆ مەلەوانگە خۆت جوان بشۆرە و هەروەها هەر میکیاژ یان سوراوسپیاوێک هەبێت لایببە. قژت بە ئاو 

 یان کڵاوی مەلە لەسەر بکە.
گەر کاتی خۆگۆڕین و خۆشۆردن پێویستیت بە تایبەتمەندی زیاتر هەبێت، پەیوەندی بکە بەکارمەندەکە بۆ داواکردن سەبارەت 
بە ڕێکخستنی ئەو دەرفەتە. هەندێك هۆڵی مەلەکردن لەوانەیە ژووری خۆگۆڕین و ژووری شاوەریان هەبێت بۆ گروپەکان، 

بەجیای ژوورەکانی خۆگۆڕین و ژووری شاوەر، شوێنی خۆگۆڕین یان شاوەر بە پەردە. کاتی بەکارهێنانی  بەکارهێنانی
شوێنێکی خۆگۆڕین، ژوورێکی بەجیای خۆگۆڕین و شاوەر، ئاودەستخانە و شوێنەکانی لەم شێوەیە، ئەوەت بیر نەچێت کە لە 

لەجیاتی ئەمە دەبێ جلوبەرگەکانت لە  –هێنانی خۆتی بپارێزیماوەی سەردانەکەت بۆ هۆڵی مەلەکردن ناتوانیت تەنیا بۆ بەکار
 دۆڵابێکی بچووك واتا لۆکەر بپارێزی. 

 .مەلەوانگەدا بۆی نییەخواردن لە ژووری خۆگۆڕین، ژووری شاوەر، ساونا و شوێنەکانی 
 .مەلەوانگەدا بۆی نییەتاشین لە ژووری خۆگۆڕین، ژووری شاوەر، ساونا و شوێنەکانی 

5 - 6 

 پاش ساونا. وپێش  بشۆرە ، خۆت ئەگەر بچیتە ناو ساونا
، ئەوا خاولییەکی بچووك لەگەڵ خۆت بێنە بۆ ناو هۆڵی یشتنەکەت لەناو ساونا بەکاربێنیتئەگەر ویستت بەرگێك بۆ شوێنی دان

شوێنی دانیشتن  شێوەیەکی ئاسایی بەرگی کورسی یا مەلەکردن بۆ ئەوەی وەك بەرگی شوێنی دانیشتنەکەت بەکاری بێنیت. بە
بەردەست نیە لەناو ساونا. بەرگی کورسیەکە لەگەڵ خۆت ببە کاتێک دێیتە دەرەوە لەناو ساونا. تکایە ئاگادار بە کە بەرگی 

 شوێنی دانیشتنی بۆ یەك جار بەکارهێنان لە ناو ساونا دەبێ هەمیشە فڕێ بدرێتە ناو زبڵدان!
ببرێتە بۆ ناو ساونا بەڵام دەکرێ کاتێ پێویست بێت خۆت بە خاولی  نابێ جلی مەلەکردن یان پانتۆڵی کورتی مەلەکردن

 ، باشتر وایە دوو خاولی لەگەڵ خۆت ببەیت بۆ هۆڵی مەلەکردن.گەر خاولی بەکاربێنی لەناو ساونادابپۆشیت. ئە
7 - 8 

ناو ، دەبێ جلی مەلەکردن یان پانتۆڵی کورتی مەلەکردنی پاکوخاوێن بپۆشی کە گونجاو بن بۆ بەکارهێنانی کاتی مەلەکردن
 هۆڵی مەلەکردندا.

درێژای ماوەی سەردانەکەیان بۆ هۆڵی مەلەکردن چاودێری منداڵە بچووکەکانیان بکەن  لە و باوکان و چاودێران دەبێ دایکان
 بەگشتیا بۆ ئەو کەسانەی کە توانای مەلەکردنیان هەیە. ە قووڵەکان تەرخانکراون تەنیانگکە توانای مەلەکردنیان نیە. مەلەو

، ئەوە وریای بەکارهێنەرانی تر بە. بازدان بۆ ناو مەلەوانگە ڕێگاپێدراوبێت بازدان بۆ ناو مەلەوانگە قەدەغەیە. ئەگەر بازدان
 نەك لە قەراغەکانی مەلەوانگەکە.  ،داا لە شوێنی دیاریکراوۆ ناو مەلەوانگە ڕێگاپێدراوە تەنیب

 10وە  9

بیانگوشە تا وشك ببنەوە بۆ  رە ودوای مەلەکردن ، بڕۆ بۆ شاوەر کردن. جلی مەلەکردن یان پانتۆڵی کورتی مەلەکردن بشۆ
 ئەوەی تاکوو لەتوانادایە ژووری خۆگۆڕین بە وشكی بمێنێتەوە.
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 قەدەغەکردن کردنەوە و، ئاگادارڕێنماییکردن هێماکانی
 

. مەبەست تەرخانکراون بۆ پشتگیریکردنی تێگەیشتن و توانای خوێندنەوەی تێکستەکەهێماکانی بەکارهاتوو لەم ڕێنمایینامەیە 

  www.suh.fi/symbolitلە ماڵپەڕی  .و سەلامەتی وخاوێنی پاککە پێویستن بۆ  سەرنجدان بەم بابەتانەیەلە هێماکان 
 دەتوانیت هێماکان دابگریت.

 

 : هێماکانی بەکارهاتوون لە ڕێنماییکردن وە وەسفکردنیان
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

   
 

 
 
 

 

 
             

 
 

 
 

 
 بۆ زانیاریت :

 .بەکاربێت دامەلەکردنهێلسنکی بۆ گشت پڕۆژەکان هێماکانی ڕێنماییە گشتیەکانی بڵاوکردۆتەوە کە لەوانەیە لە هۆڵی 

 بدۆزرێتەوە. داwww.hel.fi/helsinkikaikilleهێلسنکی بۆ گشت پڕۆژەکان دەتوانرێ لە ماڵپەڕی 

 
   
   
 

  ژووری شاوەری پیاوان / ئافرەتان     ژووری خۆگۆڕینی پیاوان / ئافرەتان      فرۆشتنی بلیت                ساونا             

  
 :بۆ زانیاریت

 
کورتی مەلەکردن لەناو ساونا یان  پانتۆڵیکەسێك کە ئەم باجەی پێوەبێت دەتوانێ بە جلی مەلەکردن یان 

 . ئەندامیکەمژوورەکانی شاوەر بپۆشن لەناو هۆڵی مەلەکردن ئەویش لەبەر هۆکاری بۆ نموونە نەخۆشی و 

 

 رەەکردن خۆت بشۆمەللە  بەر
ناو ساونا خۆت  چوونە بەر لە

 رەبشۆ

 پانتۆڵیجلی مەلەکردن یان 
ێ بۆ درکورتی مەلەکردن نابر

 ناو ساونا
 پانتۆڵیجلی مەلەکردن یان 

کورتی مەلەکردن نابرێ بۆ 
 شاوەرکردن

 

 دەتوانیت بچێتە ناو ساونا
ەك خۆت بپێچیت یان یبە خاولی
 داپۆشی

 شاوەر پەردە یان دەرگای هەیە

لەوانەیە خلیسك  بنی مەلەوانگە ڕامەکە
 بێت

واردن مەخۆ لە ژوورەکانی خ بازدان بۆ ناو مەلەوانگە قەدەغەیە
، ژووری شاوەر خۆگۆڕین

 شوێنەکانی مەلەوانگەیان 

http://www.suh.fi/symbolit
http://www.hel.fi/helsinkikaikilleدا
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