
مان، زەین و م�ش� مرۆڤ دەدەن. مە�ەست لە کەڵ�وەرگرتن لە ماددە  کەڵ� خەراپ وەرگرتن لە ماددە سەرخۆشکەرە�ان زەب��� �ار�گەر لە توانای لەب��
وی ماددە ج�اوازە سەرخۆشکەرە�ان، �ە�ارهێنا�� هاو�ا��  سەرخۆشکەرە�ان ئەڵ�ۆڵ، جگەرە و ماددە ��کەرە�ا�� د�کە�ە. مە�ەست لە کەڵ�وەرگرت�� ت�کە��

ۆدەبوون و خووگرتن �ە �ە�ارهێنا�� ئەو ماددانە �ە نەخۆ�� مەزەندە دەک��ت ئەڵ�ۆڵ، دەرما�� ئارامکەرەوە و خەوە. گ��

 گیرۆدەبوون و خووگرتن بھ ماددە سھرخۆشکھرەکان

. �ە�ارهێنا�� در�ژخا�ە�� ئەو � ۆدە دە�ات و ئاڵوگۆڕی نەر��� لە ت�کۆشان و چالا� م�شکدا دەخوڵقێ��  کەڵ�وەرگرت�� زۆر لە ماددە هۆش�ەر و سەرخۆشکەرە�ان مرۆڤ گ��
 ماددانە زەبری قەرەبوونەکراو لە م�شک و ئەندامە�ا�� جەستەی مرۆڤ دەدەن. ب�جگە لەوە، �ە�ارهێنا�� زۆری ماددە سەرخۆشکەر و هۆش�ەرە�ان ر�ژەی تەمە�� مرۆڤ

،  چاوەڕوان مە�ە و داوای �ارمە�� �کە �کە�انت �ان خۆ�� � بۆ چەندین ساڵ کەم دەکەنەوە. ئەگەر لەو پێوەندی�ەدا  ن�گەرا�� کەسە ن��

�ەرز�وونەوەی �اڵە�ەستۆی (زخت �ان فشار) خ��ن
� و لاوازکرد�� م�شک لە�ارخس��

چوونەوە و زەینک��ری گ��دراوە �ە �ە�ارهێنا�� ئەڵ�ۆڵ لەب��

�ەرز�وونەوەی �اڵە�ەستۆی خ��ن
ا�� خ����ەرە�ا�� م�شک و زەبرو�کەوت�� خانە�ا�� م�شک  �ەس��

�ەنجە جۆرە ج�اوازە�ا�� ش���

(زەخت و فشاری خ��ن)

 کەڵوەرگرتن لە ئەڵ�ۆڵ ئەگەری ئەو مەترس�انەی 
خوارەوەی ل�دەکرێ

ئەڵکۆڵ
 �ە�ارهێنا�� ئەڵ�وڵ م�شک و ناوەندی دەمارە

ی � رراو دە�ات،  ه��� �  هەس��ارە�ا�� مرۆڤ شل و داه���
مان لاواز دە�ات و مەتر� تووشبوون  زەین و لەب��

�ە رووداوە نەخوازراوە�ان ز�اد دە�ات

جگەرە
� و زۆر ماددەی ژاراوی د�کەی ت�دا�ە.  جگەرە ن�کۆت��

�ن �  جگەرەک�شان سووڕی خ��ن و رەو�� گە�اند�� ئۆکس��
) �ە م�شک هیواش دە�ات و هەروەها توانای �  (ئۆکس�ج���

مان و زەین لاواز دە�ات لەب��

جگەرەک�شان ئەو مەترس�انەی هە�ە

ماددە سڕکەرەکان
 ماددە ��کەر و هۆش�ەرە�ان �ار�گەر�� لە سەر ناوەندی دەمارە�ا�� جەستەی
ما�� مرۆڤ . ئەوان خانە�ا�� م�شک لەنێو دە�ەن و توانای لەب�� �  مرۆڤ دادەن���

ۆدە . ب�جگە لەوە، مرۆڤ �ە چڕی گ�� �  لاواز دەکەن و زەینک��ری دەخوڵقێ��
دەکەن و لە داوی دەخەن

ۆدەبوون و خووگرتن �ە ماددە ��کەرە�ان رەگدا�وتا�� گ��
را�� زەین � مان و داه���  ئاڵۆز�� و ک�شەی لەب��

زەبرل�دان لە م�شک

ئەگەر و مەترس��ە�ا�� �ە�ارهێنا�� ماددە ��کەرە�ا
 �ە�ارهێنا�� ئەو ماددانە، ئەگەری ئەو 

مەترس�انەی خوارەوەی ل�دەکرێ

 بەکارهێنانی هەڵەی دەواو و دەرمان
 �ە�ارهێنا��  هەڵەی دەواو و دەرمان لە گەڵ ئەڵ�ۆڵدا، سەرخۆشبوو��

� ۆدەکردن دەخوڵقێ�� خەست و دژوار و هەروەها گ��

مەتر� �ە�ارهێنا�� ئەو ماددانە �ە ر�ژە�ە� زۆر
ژاراو�بوو�� جەستە

دژوار�وو�� هەناسەک�شان و زەبرو�کەوتن �ە م�شک

���ت �او�ت. ۆدەبوون دەکرێ �ەل بۆ زۆر چالا� جۆراوجۆری وەک قومارکردن و  کەڵ�وەرگرتن لە ئ�ن��  گ��
ۆدەبوون و خووگرت�� مرۆڤ �ات�ک دەردەکەوێ، کە  کەسەکە  لە ژ�ر و�س�� ناچار�دا کردەوە�ەک �ان �ار�ک  گ��
� و شێواز�ک لە �ات �ەسەر�ردن و تەوژ� خۆ��  ئەنجام دەدات. قومار و �ار�کردن �ەش�ک لە هەستە�ان دەجوڵێ��

ۆدەبوون �ە قومار . گ��  و تەن�ا��
�

. �ار�کردن دەب�تە هۆی ئ�دارەکرد�� هەستە نەر��ی�ە�ا�� وەک دڵتەن� �  دەخوڵقێ��
�ەت��ە�ان و �اردا �ەدوای خ��دا  و �ار��ە�ان ئالەن�اری و ک�شە لە پر� �ارە و دراودا و هەروەها پێوەندی�ە کۆمە��

� دێ��

گیرۆدەبوون بە قومار و یارییەکان

 سنووری مەترس��ە�ا�� خواردنەوەی ئەڵ�ۆڵ بۆ
مرۆ�� ئاسا�� و خاوەن تەمە�� �ارکردن
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(Kurdi-Sorani)

 ر�ژەی خواردنەوە و
 �ە�ارهێنا�� ئەڵ�ۆڵ لە

iرۆژدا

 ر�ژەی �ە�ارهێنا��
 ئەڵ�ۆڵ لە حەوتوودا

 ر�ژەی خواردنەوە و
 �ە�ارهێنا�� ئەڵ�ۆڵ لە

iرۆژدا

 ر�ژەی �ە�ارهێنا��
 چەند نموونە�ەک لە ر�ژەی ئەڵ�ۆڵ لە حەوتوودا

خواردنەوەی ئەڵ�ۆڵ



 www.kaypahoito.fi , www.paihdelinkki.fi:    سەرچاوە�ان 
www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/hae_neuvoja_ a_apua/mista_saan_apua/Pages/default.aspx#symptomID=16

h�ps://www.muis�lii�o.fi/fi/aivot-ja-muis�/aivoterveys/paihteet-ja-muis�
h�ps://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/mielenterveys_puheeksi/Pages/paihteet.aspx

h�ps://www.paihdelinkki.fi/fi/�etopankki/animaa�ot/paihteet-ja-aivot-animaa�o
h�p://www.koulukino.fi/ckfinder/userfiles/files/Alkoholi_ja_aivot-1(1).pdf

h�p://papunet.net/selko/asiaa-huumeista/
www.muis�lii�o.fi | www.muis�salo.fi  

Kuva ja taide: Karen Cipre | karencipre.deviantart.com 

قبوڵ�ردن و دان��داهێنان 
ۆدەبوون هەستکردن �ە ک�شەی گ��  کاتێک لە چنگی گیرۆدەبوون رزگارت دەبێ و چاک دەبیەوە،

 کە راشکاوانە کێشەی خۆت ببینی و قبوڵی بکەی. لە رێگای
 و�مدانەوە بە زنجیرە پرسیاری تایبەت (بۆ وێنە تێستی

 ئاودیت، کە لەو لینکەی دواوەدا ئاماژەی پێکراوە) دەتوانی
رێژەی بەکارهێنانی ئەڵکۆڵ مەزەندە بکەی

h�ps://www.paihdelinkki.fi/fi/tes�t-ja
-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-
riskit-audit

 شایانی باسە، کە ئەو تێستە بە زمانی سوئێدی، ئینگلیسی و
رووسیش هەیە

� و چارەسەر ا�ە�ش�� � �
پ��

 بۆ مرۆڤی گیرۆدە و خووگرتوو بە
 ماددە سەرخۆشکەرەکان، یارمەتی

 وەک  پێڕاگەیش� و چارەسەر
  بۆ قۆناخی  دابڕان و  دوای

 دوورکەوتنەوە هەیە.  گیرۆدەبوون
 لە رێگای دەرمان و قسەکردنی
شارەزایانە  چارەسەر دەکرێ

ھھنگاوەکانی چاکبوونھوە و ھاتنھوە سھرخۆ

2

4

ۆدەبوون �ە قومار و �ار��ە�ان  و پڕکردنەوەی ئەو خاڵە � لە هۆ�ارە�ا�� �ە�ارهێنا�� ماددە هۆش�ەرە�ان و هەروەها گ��  ت�گە�ش��
ۆدەبووە،  لاوازانە �ە ج�گرەوە ئەر��ی�ە�ان زۆر گ��نگە. مرۆڤ�ک کە �ە چڕی کەوتۆتە داوی ماددە هۆش�ەر و �ار��ە�ان و گ��

ای �ە چارەسەرکردن و �ارمەت��ە پێ��س�� خ���

داوای �ارمە�� �کە 
 ئەگەر لە کۆتایی هێنان بە

 گیرۆدەبوون و دوورکەوتنەوە لە
 ماددە سەرخۆشکەرەکان سەرکەوتوو

 نەبوی، داوای یارمەتی بکە.
 داواکردن و کەڵکوەرگرتن لە
 یارمەتییەکانی چارەسەرکردن

دڵخوازانەیە

)

)
 ژ�ا�� ئاسا�� و دوور لە 

ۆدەبوون گ��
 ژیانی دوور لە ماددە سەرخۆشکەر و
 سڕکەرەکان بە بژاردەی گرینگی ژیان

 دەژمێردرێ. لەو بارودۆخەدا  ژیانت باش�ە
و مێشکت چاک� و چا�ک� کار دەکات

5
 یارمەتییەکانی تایبەت بە کێشە کۆمە�یەتیی و 

تەندروستییەکان

 ئەگەر بەکارهێنانی ماددە سەرخۆشکەرەکان  لە  بازنەی 
 ماڵ، کار و هەروەها پرسی دراو و پارەدا کێشەی بۆ

 سازکردی، یان  توانای سنووردارکردنی  بەکارهێنانی ماددە
 سەرخۆشکەرەکانت نەبوو، رەنگە لە داوی گیرۆدەبوون
 کەوتبی. لەو بارودۆخەدا بەشێکی زۆری کاتەکانت  بە

 کەڵکوەرگرتن لە ماددە سەرخۆشکەرەکان یان چاک بوونەوە
لە ئاسەواری ئەوان تێپەڕ دەکەی

 ئاماژە و نیشانە جەستەیی و دەرونیەکانی پاش دوورکەوتنەوە
 لە ماددە سەرخۆشکەر و سڕکەرەکان، کە لە گیرۆدەبووەکاندا

دەردەکەون
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ژمارە تەلەفوونی سەرتاسەریی قەیران: 010195202
رۆژانی دووشەممە هەتا هەینی، لە کاتژمێر 9ی پێشنیوەڕۆ هەتا 7

 ی بەیانی. رۆژانی کۆتایی حەوتوو (شەممە و یەکشەممە) و
 هەروەها

یارمەتییەکانی تایبەت بە قومار و یارییە گیرۆدەکەرەکان
 ناوەندی رێنوێنیکردن و راوێژی تایبەت بە  قومار و یارییەکان،

ژمارەی تەلەفون0100101 0800-
 رۆژانی دووشەممە بۆ هەینی، کاتژمێر 12ی نێوەڕۆ هەتا6ی ئێوارە 

 سەبارەت بە کێشەی ئەڵکۆڵ و ماددە گیرۆدەکەرەکانی دیکە
:پێوەندی بەو ژمارەیەی خوارەوە بکەن

کلینکی ”ئا“ (بنکەی لەشساغی ”ئا“) - ژمارەی تەلەفوون: 01050650

رۆژانی پشوو، کاتژمێر 3ی پاشنیوەڕۆ  هەتا 7ی بەیانی
 (15.00- 07.00)
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