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نەخۆشییەکانی دڵ و لوولەکانی خوێن چییە؟
نەخۆشییەکانی دڵ و لوولەکانی خوێن (CVD) زاراوەیەکی گشتییە بۆ ئەو بارودۆخانەی کار دەکەنە سەر 

دڵ و لوولەکانی خوێن. ئەم بارودۆخانە دەبنە هۆی ئەوەی کە سووڕانەوەی خوێن، ئۆکسجین، و ماددە 

خۆراکییەکان بەناو جەستەدا بەو شێوەیەی کە پێویستە، قورستر ببێت.

بە تێپەڕبوونی کات، ڕەنگە لوولەکانی خوێن تەسک ببنەوە، ڕەق ب�، یان 

بگیرێن، و ڕەنگە دڵ ناچار بێت لە ئاستی ئاسایی زیاتر کار بکات. ئەمەش 

دەبێتە هۆی کەمبوونەوەی لێشاوی خوێن بۆ ئەندامە گرنگەکانی وەك مێشك، 

دڵ، و ماسولکەکان، ئەمەش مەترسیی کێشەکانی وەك جەڵتەی دڵ یان جەڵتەی 

مێشك زیاد دەکات.

ڕێگریکردن
زۆربەی نەخۆشییەکانی دڵ و لوولەکانی خوێن دەکرێت ڕێگرییان لێ بکرێت لە ڕێگەی چارەسەرکردنی هۆکارە 

مەترسیدارە ڕەفتاری و ژینگەییەکان:

بەکارهێنانی تووتن.

خواردنی ناتەندروست و قەڵەوی.

ناچالاكیی جەستەیی. لەسەر ئاستی جیهان، بەرزیی پەستانی خوێن بە هۆکاری سەرەکیی 
مەترسی بۆ نەخۆشییەکانی دڵ و لوولەکانی خوێن دادەنرێت.

چۆن چارەسەری سروشتی دەتوانێت یارمەتیدەر بێت لە ڕێگریکردن لە نەخۆشییەکانی 
دڵ و لوولەکانی خوێن؟

چارەسەرکارانی سروشتی بەشێكن لە تیمی چاودێری تەندروستی کە چاودێری نەخۆش (نەخۆش دەخەنە چەقی گرنگی 

پێدان) دابین دەکەن. ئەوان:

چۆن چارەسەری سروشتی یارمەتی ئەو کەسانە دەدات 

کە نەخۆشیی دڵ و لوولەکانی خوێنیان (CVD) هەیە؟
چارەسەرکاری سروشتی دەتوانێت یارمەتی خەڵك بدات بۆ کۆنتڕۆڵکردنی 

نەخۆشییەکانی دڵیان و کەمکردنەوەی ئەگەری ڕوودانی کێشەی تری کتوپڕی 
دڵ (بۆ £وونە جەڵتەی دڵ) لە ڕێگەی:

• یارمەتیدان لە دەستنیشانکردنی هۆکارە سەرەکییەکانی مەترسی بۆ هەر تاکێك و پێدانی ڕێن¤یی 
لەسەر چۆنیەتی ئەنجامدانی گۆڕانکاریی هەمیشەیی و تەندروست لە شێوازی ژیاندا.

• دابینکردنی بەرنامەی وەرزشی گونجاو و یارمەتیدانی خەڵك بۆ زاڵبوون بەسەر هەر ترسێکدا کە 
سەبارەت بە وەرزشکردن هەیان بێت.

• پەروەردەکردن و فێرکردنی خەڵك لەسەر باشترین ڕێگاکان بۆ ڕێگریکردن لە کێشەکانی دڵ لە 
داهاتوودا.

• باشترکردنی توانای جەستەیی ، یارمەتیدانی خەڵك بۆ 
ئەوەی بە چالاكی �ێننەوە و کوالێتییەکی باشتری ژیان 

بەدەست بهێنن.

• پێشکەشکردنی ئامۆژگاری و پشتگیری لەسەر 
چۆنیەتی خۆ-بەڕێوەبردنی (کۆنتڕۆڵکردنی) بارودۆخە 

تەندروستییەکە لەلایەن خودی نەخۆشەکەوە. 

باشترین وەرزشەکان بۆ تەندروستیی دڵ

بەکارهێنانی زیانبەخشی کحول.

پیسبوونی هەوا.

دەتوانن یارمەتیدەر بن لە 
دەستنیشانکردنی ئەو کەسانەی 

لەژێر مەترسییەکی زیاتری 
نەخۆشییەکانی دڵدان، وەك 

ئەوانەی پەستانی خوێنیان بەرزە، 
شەکرەیان هەیە، یان قەڵەون، 

یان ئەو کەسانەی شێوازی ژیانیان 
ناچالاكە، هەروەها هەڵسەنگاندن 
دەکەن بۆ ئەوەی بزانن کەسەکە 

تا چەند دەتوانێت بە باشی 
بجوڵێت و وەرزش بکات.

بەرنامەی وەرزشی سەلامەت 
و تایبەت بە هەر تاکێك 

دادەڕێژن بۆ باشترکردنی توانای 
جەستەیی و کەمکردنەوەی 

مەترسیی نەخۆشییەکانی دڵ، 
هەروەها پشتگیریی گۆڕانکارییە 
تەندروستەکانی شێوازی ژیان 
دەکەن، وەك چالاكتربوون و 

کۆنتڕۆڵکردنی کێش

هانی دەستنیشانکردنی زوو 
و کاردانەوەی خێرا دەدەن بۆ 

ڕێگریکردن لە کێشە تەندروستییە 
مەترسیدارەکان، و نیشانە 

ئاگادارکەرەوەكان دەناسنەوە و لە 
کاتی پێویستدا نەخۆشەکان ڕەوانەی 

چاودێری پزیشکی زیاتر دەکەن.

وەرزشی ئایرۆبیک (Aerobic) دڵت بە تەندروستی دەهێڵێتەوە: 

ئەم وەرزشە چالاكییە ڕۆژانەکان ئاسانتر دەکات، بەمەش کەمتر 

هەست بە ماندوێتی یان تەنگەنەفەسی دەکەیت. هەروەها دەبێتە 

هۆی باشترکردنی باری دەروونیت، یارمەتیت دەدات باشتر بخەویت، 

و مەترسیی کێشەکانی دڵ کەم دەکاتەوە.

ڕاهێنانی بەرگری (Resistance training) هێز دروست دەکات: 

هەرچەندە بەهێزتر بیت، دەتوانیت چالاكییە ڕۆژانەکان و وەرزش 

بە ئاسانی و بە هەوڵێکی کەمتر ئەنجام بدەیت.

ڕاهێنانەکانی هاوسەنگی و نەرمی یارمەتیت دەدەن بە سەلامەتی 

بجوڵێیت: کشانی ماسولکەکان ڕێگری دەکات لە ڕەقبوونی 

ماسولکەکانت، یارمەتیت دەدات بە ئاسانی بجوڵێیت و ئازار یان 

پێکان کەم دەکاتەوە. ڕاهێنانەکانی هاوسەنگی یارمەتیت دەدەن 

جێگیر بیت و مەترسیی کەوتن کەم دەکەنەوە

ئەگەر نەخۆشییەکانی دڵ و لوولەکانی خوێنت (CVD) هەیە، یان لەژێر مەترسیدایت، پێش گەڕانەوە بۆ 

وەرزشکردن یان دەستپێکردنی، ڕاوێژ بە چارەسەرکاری سروشتی  یان شارەزایەکی تەندروستی بکە.

نەخۆشییەکانی دڵ و 
لوولەکانی خوێن

نەخۆشییەکانی دڵ و لوولەکانی خوێن
 هۆکاری سەرەکیی مردنن لەسەر ئاستی جیهان.

سا¬نە ٢٠.٥ ملیۆن مرۆڤ 
بەهۆی نەخۆشییەکانی دڵ و 

لوولەکانی خوێن (CVD) گیان 
لەدەست دەدەن.

٣٠٪ کۆی هەموو مردنەکان لە 
جیهاندا بەهۆی نەخۆشییەکانی دڵ 

و لوولەکانی خوێنەوەیە.

٨٥٪ی ئەم مردنانە بەهۆی 
جەڵتەی دڵ و جەڵتەی 

مێشكەوەیە.

زیاتر لە ٤/٣ (سێ لەسەر چواری) 
مردنەکانی ئەم نەخۆشییانە لە و¬تانی 
کەمداهات و مامناوەنددا ڕوودەدەن.


