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لە ساڵی ٢٠٢١دا، ٤٣ ملیۆن 
کەس بەهۆی نەخۆشییە 

نەگوازراوەكانەوە (NCD) گیانیان 
لەدەستداوە.

نەخۆشییە نەگوازراوەكان چیین؟
نەخۆشییە نەگوازراوەكان (NCDs) بارودۆخە تەندروستییە 

درێژخایەنەکانن کە لە کەسێکەوە بۆ کەسێکی تر ناگوێزرێنەوە (درم 

نین) و زۆرجار بە هێواشی لە ماوەی چەندین ساڵدا گەشە دەکەن.

ناچالاكیی 
جەستەیی.

پارێزی (خۆراکی) 
ناتەندروست 
(بڕێکی زۆر لە 
خوێ، شەکر 
و چەورییە 

ناتەندروستەکان).

جگەرەکێشان 
یان بەرکەوتن بە 
دووکەڵی تووتن.

بەکارهێنانی 
زیانبەخشی کحول.

پیسبوونی هەوا.

چی مەترسیی تووشبوون بە نەخۆشییە نەگوازراوەكان زیاد دەکات؟

نەخۆشییە نەگوازراوەكان (NCDs) زۆرجار پەیوەندییان بە خووە ڕۆژانەکان و ژینگەوە هەیە، لەوانە:

ئەم هۆکارانە دەکرێت ببنە هۆی:

بەرزیی پەستانی خوێن. بەرزیی ڕێژەی شەکر 
لە خوێندا.

بەرزیی کۆلیسترۆڵ. زیادبوونی کێش یان 
قەڵەوی.

نەخۆشییەکانی دڵ و 

لوولەکانی خوێن

(وەك جەڵتەی دڵ و 

جەڵتەی مێشك).

شێرپەنجە. نەخۆشییە 

درێژخایەنەکانی 

سییەکان)

وەك ڕەبۆ و نەخۆشیی 

گیرانی درێژخایەنی 

.) COPD – سییەکان

نەخۆشیی 

شەکرە.

باوترین نەخۆشییە نەگوازراوەكان ئەمانەن:

بۆچی ڕێگریکردن گرنگە؟
زۆرێک لە نەخۆشییە نەگوازراوەكان دەکرێت ڕێگرییان لێ بکرێت یان دوابخرێن. خووە ڕۆژانە 

بچووکەکان دەتوانن جیاوازییەکی گەورە دروست بکەن:

زیاتر بجوڵێ، 
کەمتر دانیشە.

پارێزێکی 
(خۆراکێکی) 
هاوسەنگ و 
تەندروست بخۆ.

جگەرە مەکێشە. بەکارهێنانی کحول 
سنووردار بکە.

پشکنینی 
تەندروستیی 

بەردەوام ئەنجام 
بدە.

 دەستنیشانکردنی زوو، پشتگیری، و چارەسەرکردن یارمەتی خەڵك دەدەن

 کە تەمەنێکی درێژتر و ژیانێکی تەندروستتر بژین و پێویستییان بە

.چاودێریی پزیشکیی قورستر لە داهاتوودا کەم دەکەنەوە

سوودەکانی وەرزش
زۆرێک لە نەخۆشییە نەگوازراوەكان دەکرێت ڕێگرییان لێ بکرێت یان دوابخرێن. 

خووە ڕۆژانە بچووکەکان دەتوانن جیاوازییەکی گەورە دروست بکەن:

زیادکردنی وزە و 

باشتر خەوتن.
کۆنتڕۆڵکردنی کێشی 

جەستە.

باشترکردنی فیتنێسی 

ئایرۆبیک، تاوەكو دڵ و 

سییەکانت بە کارامەیی زیاتر 

کار بکەن.

کەمکردنەوەی پەستانی 
خوێن و کۆلیسترۆڵ، کە 
مەترسیی تووشبوون بە 
نەخۆشییەکانی دڵ و 
لوولەکانی خوێن کەم 

دەکاتەوە.

 یارمەتیدان بۆ ئەوەی 

کەمتر هەست بە 

دڵەڕاوکێ (ستێرس) 

بکەیت و باری دەروونیت 

باشتر بێت.

کەمکردنەوەی 

مەترسیی تووشبوون 

بە شەکرەی جۆری 

.٢

کەمکردنەوەی مەترسیی 

تووشبوون بە هەندێک لە 

شێرپەنجەکان.

باشترکردنی هاوسەنگی و 

کەمکردنەوەی مەترسیی 

کەوتن.

زۆربەی نەخۆشییە نەگوازراوەكان دەکرێت ڕێگرییان لێ بکرێت 
یان دوابخرێن.

چارەسەرکاری سروشتی  دەتوانێت یارمەتیت بدات بۆ ئەوەی 
هەڵبژاردنی تەندروست بکەیت و بە چالاكی ¦ێنیتەوە، بۆ 

ئەوەی تەمەنێکی درێژتر، تەندروستتر و ژیانێکی چالاكتر بژیت.

نەخۆشییە 
نەگوازراوەكان نەخۆشییە نەگوازراوەكان کاریگەری دەکەنە سەر 

خەڵك لە هەموو تەمەن و نەتەوەیەکدا.

١٨ ملیۆن کەس پێش تەمەنی 
٧٠ ساڵی بەهۆی نەخۆشییە 
نەگوازراوەكانەوە گیانیان 

لەدەستداوە.

٪٧٣ی هەموو مردنەکانی نەخۆشییە 
نەگوازراوەكان لە و»تانی کەمداهات 

.(LMICs) و مامناوەنددایە


