زاڵ بوون له سه‌ر سه‌رما – ڕێنماییه‌ک بۆ کۆچه‌ران
زستانی فه‌نلاندی
زستان درێژه‌خایه‌ن‌ترین وه‌رزی فه‌نلانده‌. له‌وه‌رزی زستان پله‌ی گه‌رمی هه‌وا ئه‌توانێت له‌تا 35- بێت. زستان 3 تا 6 مانگ درێژه‌ی هه‌یه‌. له‌نزیکه‌ی مانگی نومێمبره‌وه‌بارینی به‌فر ده‌ست پێ ده‌کات. له‌زستان دا، ئه‌ستووری سه‌هۆل ئه‌توانێت بگه‌ێته‌یه‌ک میتر. له Lapland، زستانێکی چوار مانگه‌مان هه‌یه که له ئه‌و کاته‌خۆر قه‌د ده‌رناکه‌وێت. ئه‌م ماوه له فه‌نلاند دا به ناو "kaamos" ناسراوه‌. Kaamos له‌ئه‌وکتوبر- نوومبره‌وه‌ده‌ست پی ده‌کات. با و بوران له‌رزی سه‌رماکه‌زۆرتر ده‌که‌نه‌وه‌: ئه‌گه‌ر پله‌ی گه‌رمی هه‌وا —بێت و خێرایی با و بوران 10 میتر له‌چرکه‌بێت، وه‌کو ئه‌وه‌یه‌که‌پله‌ی گه‌رمی 22- بێت.

ئه‌و جێگاگه‌له له جه‌سته‌که‌ئه‌توانن تووشی سه‌رما بردنه‌وه‌بن: په‌نجه‌ی ده‌ست، په‌نجه‌ی پا، گوێ، لوت و ڕوومه‌ت.

له‌زستان دا چۆن جل و به‌رگ بپۆشین
کلیلی ئه‌م کاره‌تۆ تۆ کردنه‌به‌ره‌. ئه‌مه به مانای ئه‌وه‌یه که تێکه‌لێک له‌به‌رگه‌کان (له‌چه‌ند چێن دا) بۆ رێک کردنی پله‌ی گه‌رمی جه‌سته و نگاداری کردنی به‌ووشکی و گه‌رمی به‌کار بهێنین. سێ چین به‌کار ده‌چێت: بنه‌ڕه‌تی، ناوه‌ندی و ده‌ره‌کی. 
چینی بنه‌ڕه‌تی ئه‌که‌وێته‌سه‌ر پێست. ئه‌م چێنه‌ئه‌توانێت برێتی بێت له‌کراسێکی قۆڵدار و ژێر پۆشێکی درێژ که‌له‌پارچه‌یه‌کی ناسروشتی دروست کراوه‌، بۆ نموونه‌ژێرپۆشی گه‌رمکه‌ر گونجاوه‌. چینی ناوه‌ندی جوودا کدرنه‌وه‌ده‌سته‌به‌ر ده‌کات. مادده‌ئاساییه‌کان بریتینه‌له‌خوری، نه‌وگ یا که‌تان. چینی ده‌ره‌کی له‌با و بۆران به‌رگری ده‌کات و ڕێ ئه‌دات له‌بۆق و ته‌ڕییه‌که‌ی جه‌سته بچێته ده‌ره‌وه‌. پێویسته‌که‌چینی ده‌ره‌کی له‌مادده‌یه‌کی دژه‌با و ئاو وه‌کو بارانی زستانی بێت.

ده‌سته‌کان: 
ده‌ستکێشی دوو چێن داری ناوه‌کی و ده‌ره‌کی (خوری و چه‌رم)

پاکان: 
گۆره‌وی کورت، گۆره‌وی خوری، پاڵه‌یه‌ک که‌ژێره‌ی ئه‌ستووری ببێت. پاڵه‌کان نابێت زۆر بچووک بێت: پێویسته‌که‌ئێوه‌بتوانن په‌نجه‌کانتان له‌ناوی بجووڵێنه‌وه‌. 
سه‌ر: 
کڵاوێک که‌بتوانێت گوێه‌کان، ڕوومه‌ت و گه‌ردن بپارێزێت. 
یارمه‌تی سه‌ره‌تایی بۆ سه‌رما بردنه‌وه‌
به‌ره‌نگار بوونه‌وه‌له‌گه‌ڵ سه‌رمابردنه‌وه‌ی ‌ڕووه‌کی
ناوچه‌سه‌رما بردووه‌کان ده‌م‌و ده‌ست له‌سه‌رما ده‌ربێرن، بۆ نموونه‌، به‌هۆی گه‌رم کردنه‌وه‌به‌ده‌ستی خۆتان یا به‌کارهێنانی ئاوی گه‌رم (40°C) تاکو ڕه‌نگی پێست بگه‌ڕێته‌وه‌بۆ ره‌نگی ئاسایی خۆێ. هیچ کاتێک له ناوچه‌یه‌کی سه‌رما بردوو ده‌ست نه‌خشێنن یا نه‌یشێلن!

به‌ره‌نگار بوونه‌وه‌له‌گه‌ڵ سه‌رمابردنه‌وه‌ی قووڵتر:
دڵنیا ببن که‌مه‌ترسی سه‌ما بردنه‌وه‌ی زۆرتر نه‌ماوه‌. ناوچه‌ی سه‌رما بردوو بۆ ماوه‌ی 30 خوله‌ک تا دوو کاتژمێر له‌نێو ئاوی پله‌ی 40 دا دابنن. هه‌روه‌ها هه‌مووی جه‌سته‌تان گه‌رم بکه‌نه‌وه‌. چێشت و شله‌ی گه‌رم بخوه‌نه‌وه‌. جل و به‌رگی گه‌رم و ووشک بکه‌نه‌به‌رتان.

ئه‌گه‌ر له‌دوای 30 خوله‌ک چاودێری کردن ناوچه‌ی سه‌ما بردوو چاکتر نه‌بوو یا ئه‌گه‌ر هه‌ست ده‌که‌ن که‌سه‌رما بردنه‌وه‌که‌زۆر ڕشته‌بچن بۆ سه‌نته‌رێکی ته‌ندروستی.
ناسینی سه‌رما بردوویی
سه‌رما بردوویی ڕووه‌کی:
· پێست سڕه‌، ره‌نگی ڕوونه‌و په‌لماوه‌
· ژانێکی دڕکاوی خوران دار
· په‌شام و په‌لمانی زووخدار
سه‌رما بردنه‌وه‌ی قووڵتر:
· خاڵانێکی سپی یا بۆر و شین ده‌که‌وێته‌نێو پێست
· له‌کاتێک دا که‌ده‌ستی لێ ئه‌درێت ژانی هه‌یه‌
· له‌سه‌ره‌تا دا پێست سڕه‌به‌ڵام دواجار سۆزی هه‌یه‌(ژانێکی چڵ وه‌شێن)
· په‌لماندنی جه‌سته‌
باشتره‌که‌بزانین 
له‌سه‌رێکه‌وه‌له‌به‌چاکی دانه‌پۆشراوه‌تا %80 له‌گه‌رمای جه‌سته ده‌ر ده‌چێت.
گۆره‌وی و پاڵه‌ی ووشک له‌پا بکه‌ن و له‌به‌رگی گه‌وره‌و شل که‌ڵک وه‌رگرن.
له‌بیرتان بمێنێت که‌له‌کاتێک دا که‌په‌نجه‌کانی ده‌ست و پاتان سه‌رد بوووه‌وه‌، بیانجووڵێنه‌وه‌.
به گوێره‌ی دوایین زانیارییه‌کان‌، به‌کار هێنانی کرێمه‌پارێزگه‌ره‌کان مه‌ترسی سه‌رمابردنه‌وه‌زۆرتر ده‌کاته‌وه‌.
نووسه‌ران: 
Mari Lantto, Eveliina Ruokamo,
و Minna Sipola, Oulun sosiaali- ja terveysalan oppilaitos, ensihoidon koulutusohjelma (کولیجی پیشه‌یی Oulu، به‌رنامه‌ی چاودێری فریاکه‌وتنی ته‌ندروستی و کۆمه‌ڵایه‌تی)
Kansainvälinen toimintakeskus Toppelius (سه‌نته‌ری نێونه‌ته‌وایه‌تی چالاکی Toppelius)، Oulu
یاریده‌ری سه‌ره‌کی ئه‌م لاپه‌ڕه ڕێکخراوه‌ی کۆمه‌ڵایه‌تی ئه‌وروپییه‌.
