
:)Ischaemic( جەڵتەی مێشكی ئیسکیما 
 بەهۆی مەیینی خوێن )کڵۆبوون( کە دەبێتە هۆی 

گیرانی لوولەیەکی خوێن لە مێشكدا دروست دەبێت.

:)Haemorrhagic( جەڵتەی مێشكی خوێنبەربوون 
بەهۆی تەقینی لوولەیەکی خوێن لە مێشك و 

خوێنبەربوون دروست دەبێت.

:)TIA( نۆرەی ئیسکیمیای کاتی 
گیرانێکی کاتییە و هەندێک جار بە “جەڵتەی بچووك” 
ناودەبرێت؛ ئەمە دەکرێت نیشانەیەکی ئاگادارکەرەوە 

بێت بۆ جەڵتەیەکی مێشك لە داهاتوودا.

چۆن چارەسەری سروشتی بەشێكی سەرەکییە لە 

شیاندنەوەی جەڵتەی مێشك؟

دوای جەڵتەی مێشك، زۆر کەس کێشەیان بۆ دروست دەبێت لە جوڵە، هاوسەنگی، ڕۆیشتن، بەکارهێنانی قۆڵەکانیان، 

هێز، فیتنێس، ماندوێتی و سەربەخۆیی. چارەسەرکارانی سروشتی  پسپۆڕی وەرزشن و دەتوانن یارمەتی ئەو کەسانە 

بدەن کە جەڵتەی مێشك لێی داون بۆ ئەوەی:

• باشترکردنی جوڵە و هێز لە قۆڵ و قاچەکاندا، تاوەكو بتوانیت بگەڕێیتەوە بۆ ژیانی سەربەخۆ و ئەنجامدانی ئەو 	

شتانەی کە چێژیان لێ دەبینیت.

• فێربوونەوەی چۆنیەتی دووبارە ڕۆیشتنەوە، و چۆنیەتی ڕۆیشتن بۆ دوورتر و بە خێراییەکی زیاتر.	

• باشترکردنی هاوسەنگی بۆ کەمکردنەوەی مەترسیی کەوتن – ٧٣٪ی ئەو کەسانەی لە جەڵتەی مێشك ڕزگاریان 	

بووە، لە ساڵی یەکەمی دوای جەڵتەکە دەکەون.

• باشترکردنی ڕەقی، ئازار، و گرژبوونی ماسولکەکان.	

• یارمەتیدانت بۆ ئەوەی چالاكتر بیت، تاوەكو دڵ و سییەکانت بە کارامەیی زیاتر کار بکەن.	

• باشترکردنی باری دەروونی، کەمکردنەوەی ماندوێتی، و یارمەتیدان لە بەرەنگاربوونەوەی خەمۆکی.	

• مەشقکردن لەسەر چالاكییە ڕۆژانەکان، وەك هەستان لەسەر کورسی، ڕۆیشتن و قسەکردن لە هەمان کاتدا، 	

پۆشینی جلوبەرگ، و بەکارهێنانی قۆڵەکان بۆ بەکارهێنانی شتومەکی وەك کلیل و بەلوعە )شێرەی ئاو(.

چ بڕە وەرزشێك ئەنجام بدەیت؟

سەلمێنراوە کە چارەسەری سروشتیی پشت بەستوو بە وەرزش، کارایی جەستەیی، جوڵە، هاوسەنگی و کوالێتیی ژیان 

باشتر دەکات لە هەموو قۆناغەکانی چاکبوونەوەدا — لە چاودێریی نەخۆشخانەوە تاوەكو شیاندنەوەی درێژخایەنی 

کۆمەڵایەتی. چارەسەرکاری سروشتی  دەتوانێت یارمەتیت بدات بە شێوەیەکی سەلامەت بڕی ئەو وەرزشەی ئەنجامی 

دەدەیت زیاد بکەیت بۆ گەیشتن بە ئامانجەکانت. دەتوانیت بە هەنگاوی بچووک دەست پێ بکەیت بۆ گەیشتن بەم 

پێشنیارانەی خوارەوە:

چۆن چارەسەری سروشتی 
یارمەتیدەر دەبێت دوای جەڵتەی 

مێشك؟

شیاندنەوە بەشێكی گرنگە لە چاکبوونەوە دوای جەڵتەی 
مێشك - یارمەتی خەڵك دەدات بگەڕێنەوە سەر ئەنجامدانی 

چالاكییە ڕۆژانەکان، کوالێتیی ژیان باشتر دەکات، و تا ئەو 
جێگەیەی بکرێت پشتگیریی سەربەخۆیی دەکات.

شیاندنەوە بەزۆری لە ماوەی ٤٨ کاتژمێری یەکەمدا دەست 
پێدەکات، کاتێک بارودۆخی پزیشکیی کەسەکە جێگیر دەبێت. 

دەستپێکردنی زوو دەبێتە هۆی یارمەتیدانی چاکبوونەوە 
و زیادکردنی متمانە بە خۆبوون. چاکبوونەوە لە جەڵتەی 

مێشك تیمێکی چاودێری تەندروستی دەگرێتەوە - جگە لە 
چارەسەرکاری سروشتی، ڕەنگە پزیشکان، پەرستاران، پسپۆڕانی 

چارەسەری وەزیفی و پسپۆڕانی ئاخاوتنیش بگرێتەوە. زۆر گرنگە 
کە پلانێکی تایبەت بە هەر تاکێك بۆ تۆ دابڕێژرێت.
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چارەسەرکارانی سروشتی ڕۆڵێکی گرنگ دەگێڕن لە یارمەتیدان 
بۆ ڕێگریکردن لە دووبارەبوونەوەی جەڵتەی مێشك. ئەوان 
لەگەڵ نەخۆشەکان کار دەکەن بۆ ئەنجامدانی گۆڕانکاری 
لە شێوازی ژیانی ڕۆژانەدا کە دەبێتە هۆی کەمکردنەوەی 

مەترسیی جەڵتەی دووەم، پشتگیریکردنی تەندروستییەکی 
باشتر، و یارمەتیدان بۆ دوورکەوتنەوە لە کەمئەندامیی 

درێژخایەن. ڕێنماییە نیشتمانی و نێودەوڵەتییەکان پێشنیاری 
چارەسەری سروشتیی بەردەوام و بە چڕییەکی پێویست دەکەن 
وەك بەشێك لە چاودێریی جەڵتەی مێشك، کە بە پێی ئامانج و 

تواناکانی کەسەکە ڕێکخرابێت.

چۆن چارەسەری سروشتی دەتوانێت یارمەتیدەر بێت لە ڕێگریکردن لە جەڵتەی مێشك؟
چارەسەرکاری سروشتی  ڕۆڵێکی گرنگ دەگێڕن لە کەمکردنەوەی مەترسیی جەڵتەی مێشك، بەتایبەتی لە ڕێگەی هاندانی 

خەڵك بۆ ئەوەی لە ڕووی جەستەییەوە چالاكتر بن و بارودۆخە تەندروستییە درێژخایەنەکان کۆنتڕۆڵ بکەن. تەنها ٣٠ خولەک 
وەرزشکردن پێنج جار لە هەفتەیەکدا، دەتوانێت مەترسیی تووشبوون بە جەڵتەی مێشك بە ڕێژەی ٢٥٪ کەم بکاتەوە. چالاكیی 

جەستەیی بەردەوام دەبێتە هۆی کەمکردنەوەی مەترسیی جەڵتەی مێشك، هەروەها مەترسیی دووبارە تووشبوونەوە دوای 
یەکەم جەڵتە کەم دەکاتەوە.

چارەسەرکارانی سروشتی دەتوانن یارمەتیت بدەن بۆ:

جەڵتەی مێشك چییە؟
جەڵتەی مێشك کاتێك ڕوودەدات کە گەیشتنی 

خوێن بۆ بەشێكی مێشك بە لەناکاو کەم 
دەبێتەوە یان دەوەستێت. جەڵتەی مێشك 

حاڵەتێکی کتوپڕی پزیشکییە و پێویستی بە 
چارەسەری دەستبەجێ هەیە.

نۆرە)جەڵتە(ی مێشك
یەک لەسەر چواری ئێمە لە ماوەی 

ژیانماندا تووشی جەڵتەی مێشك دەبین، 
بەڵام دەکرێت ڕێگری لە نزیکەی هەموو 

جەڵتەکانی مێشك بکرێت.

زیادکردنی چالاكیی جەستەیی بەردەوام، کە دەبێتە هۆی 
دابەزاندنی پەستانی خوێن، باشترکردنی ئاستی کۆلیسترۆڵ 

و شەکر لە خوێندا، کەمکردنەوەی کێشی جەستە، و 
دەتوانێت یارمەتیدەر بێت لە کۆنتڕۆڵکردنی خەمۆکی و 

دڵەڕاوکێ )ستێرس(.

کەمکردنەوەی ئەو کاتانەی بە 
دانیشتن بەسەری دەبەیت، و 

پیشاندانی چۆنیەتی ئەنجامدانی 
چالاكیی کەم لە ناو ژیانی 

ڕۆژانەتدا.

پێشنیارکردنی وەرزشی 
سەلامەت و گونجاو )تایبەت 

بە بارودۆخی کەسەکە( بۆ 
ئەو کەسانەی ڕەنگە کێشەی 
تەندروستی تریان هەبێت و 

وەرزشکردنیان پێ قورس بێت.
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وەرزشی ئایرۆبیکی مامناوەند 

بۆ ماوەی لانی کەم ١٠ 

خولەك، ٤ جار لە هەفتەیەکدا.

بە درێژایی ڕۆژ چالاك 

بمێنەرەوە بۆ کەمکردنەوەی 

کاتی دانیشتن.

ڕۆژانە ٦,٥٠٠ بۆ 

٨,٥٠٠ هەنگاو بنێ.

٨ ی ئەیلوول


