
ئایا دەتوانی مەلە بکەی؟
 ئەم ڕێبەرە پێت دەڵێت کە بۆچی توانای مەلەکردن گرنگە، 

و لەکوێ دەتوانی فێری مەلەکردن بی. 
ئەم ڕێبەرە یاساکانی ھۆڵی مەلەوانیشت بۆ ڕوون دەکاتەوە.

ھەموو کەس دەبێت بزانێت مەلە بکات فینلەدا ھەزاران دەریاچە و ڕووبار و درێژبووەوەی کەنار دەریاکانی 
ھەیە، کە بۆ ھەموو کەس بەردەستن تا چێژیان لێ ببینن.

ھەروەھا سەدان ھۆڵی مەلەوانی لە فینلەندا ھەیە.
کاتێکی زۆر لە نزیک ئاو لەگەڵ ھاوڕێیان و خێزان بەسەر دەبرێت.

زۆر چالاکی پەیوەست بە ئاو ھەیە، وەک مەلەکردن، نەرمە غاری 
ئاوی، بەلەمەوانی و ڕاوەماسی.

مەلە و چالاکی ئاوی تر بۆ تەندروستیت باشن.

کە بتوانی مەلە بکەی، دەتوانی کاتی خۆت لەناو یان لەنزیک ئاو 
بەسەلامەتی بەسەر ببەی.

بەداخەوە، دەیان کەس ساڵانە لە فینلەندا دەخنکێن.
ئەگەر بتوانی مەلە بکەی، مەترسی خنکان بەشێوەیەکی بەرچاو 

کەمترە.
ھەرچۆنێک بێت، تۆ پێویستە ھەمیشە ئاگادار بی کاتێک لەنزیک ئاوی:

• �ھەمیشە چاکەتی ڕزگاری لەبەر بکە کاتێک لەسەر بەلەمی
• �ئەگەر خواردنەوەی کحولیت خواردبوویەوە بەلەم لێمەخوڕە

• �چاودێری منداڵەکان بکە کاتێک لەناو ئاو یان لەنزیک ئاو یاری دەکەن.

توانای مەلەکردن دەتوانێت ژیانت ڕزگار بکات.
کە بتوانی مەلە بکەی، ئەوا دەتوانی:

• �بەسەلامی بە ئاودا گەشت بکەی
• �پارێزراو بی و ڕزگارت بێت ئەگەر لەناکاو کەوتیتە ناو ئاو

• �ڕاھێنانی ئاوی ئەنجام بدەی و تەندروستی و باشی جەستەت بپارێزی
• �کاتی بەتاڵی خۆت لەلای ئاو بەسەر ببەی.

بۆچی گرنگە فێری مەلەکردن بی؟

مەلەکردن فێری منداڵان و گەوران و خێزانەکان دەکرێت لە فینلەندا.
گەورە و منداڵەکان دەتوانن لە قوتابخانەی مەلەوانی فێری 

مەلەکردن بن.
ھەروەھا منداڵان دەتوانن لە قوتابخانە لە وانەکانی پەروەردەی 

جەستەیی فێری مەلەکردن بن.

ھەرچۆنێک بێت، گرنگە دایک و باوکان منداڵەکانیان ببەن بۆ 
مەلەکردن لەکاتی بەتاڵیاندا.

گەورەکان دەبێت چاودێری منداڵەکانیان بکەن لە ھۆڵی مەلەوانی 
و کەنار دەریا و ھەرکوێیەکی تری نزیک ئاو.

قوتابخانەی مەلەوانی

ئەگەر ھێشتا نازانی چۆن مەلە بکەی، یان دەتەوێت فێربی 
چۆن باشتر مەلە بکەی، دەتوانی پەیوەست بی بە قوتابخانەیەکی 

مەلەوانی. مامۆستایەکی مەلەکردن لە قوتابخانەی مەلەوانی فێرت 
دەکات کە چۆن مەلە بکەی.

قوتابخانەی مەلەوانییەکان بەڕێوە دەبرێن لەلایەن:

• �ھۆڵەکانی مەلەوانی
• �یانەکانی مەلەوانی و کۆمەڵگاکانی تر

• �دامەزراوەی بازرگانی تایبەت.

ئەگەر دەتەوێت پەیوەست بی بە قوتابخانەیەکی مەلەوانی، 
پەیوەندی بکە، بۆ نمونە، بە ھۆڵی مەلەوانی ناوچەیی خۆت.

منداڵان دەتوانن پەیوەست بن بە قوتابخانەی مەلەوانی 
پێش دەستپێکردنی قوتابخانە یان لە ھەمان ئەو کاتەی کە 

قوتابخانەکەیان دەست بە وانەکانی مەلەوانی دەکات.

لە کوێ دەتوانی فێری مەلەکردن بی؟
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منداڵان دەتوانن لە قوتابخانە لەکاتی وانەکانی پەروەردەی جەستەیی 
فێری مەلەکردن بن.

ئامانجی وانەکانی مەلەوانی کە لەلایەن قوتابخانەوە پێشکەش دەکرێن 
بۆ ئەوەیە تا ھەر منداڵێک فێری مەلەکردن ببێت لەماوەی قوتابخانەی 

سەرەتای.

ئامانجەکانی وانەکانی مەلەوانی لە قوتابخانە

• �وانەی یەکەم و دووەمی قوتابخانەی سەرەتایی: قوتابیەکە بە چالاکی 
ئاوی ئاشنا دەبێت و بنچینەکانی مەلەوانی فێردەبێت. بوێری چوونە ناو 

ئاوی دەبێت و دەتوانێت تا دە مەتر مەلە بکات.
قوتابیەکە کارامەییە سەرەتاییەکانی مەلەکردنی دەبێت.

 • �وانەی سێیەم تا شەشەم: قوتابیەکە دەتوانێت بە دوو شێوازی جیاواز
50 مەتر مەلە بکات. ھەروەھا دەتوانن 5 مەتر لەژێر ئاودا مەلە بکەن.

قوتابیەکان دەتوانن لە ئاو بێنە دەرەوە ئەگەر لەناکاو کەوتنە ناوی.
قوتابیەکە کارامەییە بنچینەییەکانی مەلەکردنی دەبێت.

• �وانەی حەوتەم تا نۆیەم: قوتابیەکە دەتوانێت باز بداتە ناو ئاوی ئەوەندە 
قوڵ کە پێیەکان نەگەنە بنی ئاوەکە.

ئەوان دوای ئەوە دەتوانن تا 200 مەتر مەلە بکەن 50 مەتر لەوە بە 
پشتە مەلە.

ئەوان ھەروەھا دەتوانن کەسێکی تر لە ئاو دەربێنن.
قوتابیەکە دەزانێت چۆن مەلە بکات.

تۆ دەتوانی مەلە بکەی و چالاکی ئاوی ئەنجام بدەی لە ھۆڵی مەلەوانی. 
کارمەندەکانی ھۆڵی مەلەوانی ئاگاداری سەلامەتی مەلەکەرەکان دەبن، بەڵام 

ھێشتاش دەبێت ئاگات لە منداڵەکانی خۆت بێت.

ھۆڵی مەلەوانی بۆ ھەموو کەسە.
ھەرکەسێک دەتوانێت بێت و لە ھۆڵی مەلەوانیدا مەلە بکات.

ھۆڵی مەلەوانی ژووری خۆگۆڕین و گەرما و ساونای جیای ھەیە بۆ 
ئافرەتان و پیاوان.

ھەندێک ھۆڵی مەلەوانی کاتی دیاریکراویان داناوە تەنھا بۆ کچان و ئافرەتان 
یان بۆ پیاوان و کوڕان.

زۆر گرنگە کە ھۆڵی مەلەوانی بە خاوێنی و ڕێکوپێکی بھێڵرێتەوە.
لەبەر ئەوەشە خواردن لە ژووری خۆگۆڕین و گەرماو و ساونا و لە حەوزی 

مەلەدا قەدەغەیە.

بۆ سەردانێکی ھۆڵی مەلەوانی، بیرت بێت ئەمانە بپێچیەوە:

 • �جلی مەلە یان شۆرت
)جلی مەلە یان شۆرت دەبێت لەجۆری قوماشی جلی مەلە بێت(

• �شامپۆ یان سابون
• �خاولیەک

• �شتێک کە لە ساونادا لەسەری دانیشی، وەک خاولیەکی بچووک.

چاویلکەی مەلەوانی دەکرێ سوودیان ھەبێت لەکاتی فێربوونی مەلە.

یاساکانی ھۆڵی مەلەوانی

• �یاساکانی ھۆڵی مەلەوانی بخوێنەوە، ھۆڵە جیاوازەکانی مەلەوانی دەکرێت 
یاسای خۆیان ھەبێت.

• �بەبێ جلی مەلە و شۆرت خۆت بشۆ پێش چوونە ساونا یان حەوزی مەلە. 
ئەمە دڵنیایی دەدات کە ئاوەکە بە پاکی دەمێنێتەوە.

• �ئەگەر قژت درێژە، سەرەتا خۆت بشۆ و پاشان قژت ببەستە.
• �جلی مەلە یان شۆرت دابکەنە پێش چوونە ساوناوە.

تۆ دەتوانی بچیە ساونا و خۆت لە خاولی پێچابێت.
• �لە ساونادا لەسەر خاولیەکی بچووک دانیشە.

• �دوای ساونا و دوای چوونە سەر ئاو خۆت بشۆ.
• �بەھێمنی مامەڵە بکە و ڕەچاوی ئەوانی تر بکە.
• �لە ڕۆخی حەوزەکەوە خۆت ھەڵمەدە ناو ئاوەکە.

• �تەنھا کە بتوانی مەلە بکەی دەتوانی بچیە ناو حەوزە قوڵەکە.

بەخێرھاتی بۆ ھۆڵی مەلەوانی!  وانەکانی مەلەوانی لەلایەن قوتابخانەوە
پێشکەش دەکرێن

تابەتمەندییەک ھەیە بۆ توانای مەلەکردن کە لە وڵاتە نۆردیەکان 
بەکاردێت.

تۆ دەتوانی مەلە بکەی ئەگەر زانیت چۆن:
• �باز بدەی بۆ ناو ئاوی ئەوەندە قوڵ کە پێیەکانت نەگەنە بنی ئاوەکە

• �ئەوان لە ئەنجامدا دەتوانن تا 200 مەتر مەلە بکەن
• �50 مەتر لەوە بە پشتە مەلە ئەنجام دراوە.

توانای مەلەکردن چۆن پێناسە دەکرێت؟
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