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پیربوونی تەندروست

خێرایی پیربوونی دانیشتووان لە هەموو کاتێکی مێژوودا خێراترە.

پێشبینی دەکرێت ژمارەی ئەو کەسانەی تەمەنیان 80 ساڵ یان زیاترە لە نێوان ساڵانی  2020 بۆ 2050 سێ هێندە بێت و بگاتە 426 ملیۆن کەس. 

لە سالی 2019 

یەك ملیار 
کەس  تەمەنیان 

لەسەروی 60 

ساڵە.

پێشبینی دەکرێت 

تا ساڵی  2030 

ئەم ژمارەیە بۆ 1.4 

ملیار کەس بەرز 
ببێتەوە.

پێشبینی دەکرێت 

تا ساڵی 2050،  

2.1 ملیار کەس لە 
تەمەنی 60 ساڵ و 

سەرووتر هەبێت.

چی هانی پیربوونی تەندروست دەدات؟

هەبوونی شێوازێکی ژیانی تەندروست بە درێژایی ژیانت یارمەتیت 

دەدات مەترسیی زۆرێك لە نەخۆشییە درێژخایەنەکان کەم بکەیتەوە 

و تەندروستی جەستەیی و دەروونیت باشتر بکەیت، وەك:

ڕێبازی قۆناغەکانی ژیان
پیربوون زۆرجار بەستراوەتەوە بە حاڵەتە تەندروستییەکانی وەک خەڵەفان و لاوازییەوە، و مەترسیی تووشبوون بەم حاڵەتانە بەپێی ئەزموونەکانی ژیان دەبێت. 

ڕێگریکردن لەو حاڵەتە تەندروستییانەی پەیوەستن بە تەمەنەوە، بریتییە لە ڕووبەڕووبوونەوەی هۆکارە مەترسیدارەکان لە قۆناغە جیاوازەکانی ژیاندا، وەك:

چۆن چارەسەری سروشتی دەتوانێت یارمەتیدەر بێت؟
پسپۆڕانی چارەسەری سروشتی  دەتوانن ڕێنماییت بکەن سەبارەت بە چۆنیەتی پەیڕەوکردنی شێوازێکی ژیانی تەندروست 

بە درێژایی ژیانت، و چارەسەر و پلانی وەرزشی پێشکەش بکەن بۆ دابینکردنی پێداویستییە گۆڕاوەکانت. ئەوان دەتوانن:

ناوەراستی تەمەنسەرەتای ژیان (منداڵی)

• کەمکردنەوەی هەناسەبڕکێ و فێرکردنی باشترین ڕێگا 
بۆ جووڵەکردنت.

• کۆنتڕۆڵکردنی حاڵەتە درێژخایەنەکان وەک هەوکردنی 
جومگەکان، شەکرە، و پارکینسۆن.

• یارمەتیت بدەن لە چاکبوونەوە لە جەڵتەی مێشک یان 
نۆرەی دڵ.

• کۆنتڕۆڵکردنی ئازار بۆ باشترکردنی جووڵەت.

• یارمەتیت بدەن لە چاکبوونەوەت، و نیشانت بدەن چۆن 
دووبارە دەست بە جووڵە بکەیتەوە دوای نەشتەرگەری،  

پێکان، یان نەخۆشی.

• یارمەتیت بدەن لە پاراستنی توانای هەستانەوەت 
لەسەر زەوی.

• ڕاهێنانی تایبەتت پێ بدەن بۆ گەیشتن بە ئەوپەڕی 
توانای جەستەییت، لەوانەش باشترکردنی هاوسەنگی 

و هێزی ماسولکەکانت، و یارمەتیدان لە دروستکردنی 

ئێسکی بەهێزتر.

پیربوونی تەندروست چییە؟

پیربوونی تەندروست بە واتای مانەوە بە چالاکی، 

پاراستنی پەیوەندییەکان، و بەردەوامبوون لەسەر 

ئەو شتانەی کە بە بەهایان دەزانیت لەگەڵ چوونە ناو 

تەمەنەوە.

ژینگە پشتگیرییکەرەکان کە تەندروستی جەستەیی 

و دەروونی دەپارێزن، پێویستن بۆ پیربوونێکی 

تەندروست.

•  کۆمەڵایەتییەکانت
•  جومگە و ماسولکەکانت بە 

جووڵە بهێڵەرەوە

•  تا دەتوانیت خواردنی 
باش بخۆ

•  مانەوە بە چالاکی تا 
بارودۆخت ڕێگە دەدات

•  ە بەردەوامی ئاڵنگاری 
هاوسەنگیت بکە

•  پاراستنی پەیوەندییە 

مانەوە بە چالاکی جەستەیی لە ناوەڕاستی 

تەمەندا گرنگە بۆ سوودە تەندروستییە 

دەستبەجێ و درێژخایەنەکان. یارمەتیدەرە 

لە ڕێگریکردن لە نەخۆشییە درێژخایەنەکان، 

پشتگیری تەندروستی دەروونی دەکات، چڕی 

ئێسک دەپارێزێت، کوالێتی گشتی ژیان باشتر 

دەکات، و دەتوانێت مەترسی تووشبوون بە لە 

خەڵەفان کەم بکاتەوە.

سەرەتای گەنجی

بەشداریکردن لە وەرزش و ڕاهێنانی بەردەوام 

لە قۆناغی سەرەتای گەنجیدا پەیوەستکراوە 

بە تەندروستی جەستەیی باشترەوە 

لە قۆناغەکانی دواتری ژیاندا. ئەمەش 

مەترسییەکانی قەڵەوی، نەخۆشی شەکرە، و 

نەخۆشییەکانی دڵ و بۆرییەکانی خوێن کەم 

دەکاتەوە. هەروەها دەتوانێت لە قۆناغەکانی 

دواتردا پارێزگاری لە تەندروستی ژیری بکات.

چالاکی جەستەیی بەردەوام لە قۆناغی منداڵی 

و هەرزەکاریدا بۆ تەندروستییەکی درێژخایەن 

زۆر گرنگە. یارمەتیدەرە لە دروستکردنی ئێسك 

و ماسولکەی بەهێز، هەروەها تەندروستی 

دڵ و بۆرییەکانی خوێن باشتر دەکات، و 

کەمکردنەوەی مەترسیی نەخۆشییە 

درێژخایەنەکان وەکو قەڵەوی، شەکرە، و 

پووکانەوەی ئێسک لە داهاتووی ژیاندا.


