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ڕا�رت�� ک��� لەش لە ئاس��� ئاسا�� دا بۆ م�شک و دڵ �اشە. ک��� �ەرز بۆ دڵ و م�شک مەترس��ە.

 بگرە دابھزاندنی چھند کیلۆ قھڵھوی لھش
 کاریگھری لھ سھر مھترسیی تھندرووستی

 ھھیھ. ھھروەھا کاریگھری پۆزەتیڤ لھ سھر
 ئاستی کلۆسترۆڵ، تھوژمی خوێن و گۆڕانھ

کیمیایھکانی چھوری لھش ھھیھ.

 قھڵھوی کھمھر مھترسی تووشبوونی دیابێت و
 نھخۆشییھکانی دڵ و دەماری خوێن زۆر دەکات،
ھھر بۆیھ مھترسی بۆ مێشکیش درووست دەکا.

 ئھو چھورێی کھ لھ کھمھر کۆ دەبێتھوە پێی
 دەوترێ چھوری ھھناو. چھوریی لھ

 دەوروبھری ئھندامھکانی ناوەوە یھک لھوان
 جھرگ کۆدەبێتھوە و کۆسپ دەخاتھ سھر

  گۆڕانھ کیمیایھکانی شھکری لھش. چھوریی
 کۆبۆوە لھ ناوقھد ڕاستھوخۆ پھیوەندی بھ

سھرھھڵدانی نھخۆشی دیابێتی جۆری ۲وە ھھیھ.

 چەورییەکی لە ناقەد کۆ دەبێتەوە، دەبێتە هۆی درووست
 بوونی ئاستی نزمی هەو کردنی لە لەشدا، کە لەوانە ببێتە

 یەکێک لە هۆکارەکانی نەخۆشیی ئەلزھایمەر. قەبارەی
 ناوقەد دەتوانی لە سەر تەمەن درێژی شوێن دابنێ. وەرزش
 و راددەی کەمی کاربۆھیدرات ناو خواردەمەنییەکان قەبارەی

کەمەر کەم� دەکەنەوە.

 ژەمی خواردنی ناوبھناو و بھ ڕێک وپێکی و
وەرزش پاڵپشتی لھ کۆنترۆڵی کیش دەکھن.

 بھ ڕاددەیھک زۆر سھوزە بخۆ، لھ لانی
 کھمھوە ۸۰۰ گرام  لھ ڕۆژ دا، چونکی
 دەبێتھ ھۆی کۆنترۆڵی کیشھوە. پارێز لھ
 شیرنیجات و خواردەمھنییھ شھکرییھکانی

دیکھ بکھ.

ئایا دەتزانی...

نیشاندەری بارستھ ی لھ ش

کھ قھڵھوی کھمھر واتا قھڵھوی ناوقھدی لھش بۆ تھندرووستی لھ ھھمووان مھترسیدارترە؟

ژنان < ۰۸ سانتیمھتر

ک��� ئاسا��
18.5-24.9

ک��� ز�اد
25-29.9

قەڵەوی
30-34.9

قەڵەوی ئاستەم
35-39.9

قەڵەوی ئاس�� نەخۆش
40 tai yli
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نھخۆشی دڵ
تھندرووستی دڵ و دەمارەکانی خوێن شوێن لھسھر مێشک دادەنێن.

 نھخۆشییھکانی دیابێت و کۆلۆسترۆڵ و بھرزی پھستانی خوێن دەستھوبھجێ چارەسھر بکھ. چارەسھرنھکردنی ئھوانھ پاشان کھ تھمھن دەچێتھ
سھرەوە دەبنھ ھۆکاری نھخۆشییھکانی بیروھۆش.

کێشی زیاد
 لھ کێشی زیاد خۆت بپارێزه، چونکھ گوشار لھسھر دڵ و

 کۆئھندامی سووڕانی خوێن درووست دەکا، ھھروەھا
دەبێتھ مھترسی تووشبوونی زۆر نھخۆشی دیکھ.

بھرزی کۆلسترۆڵ
ڕێ خۆشکھر بۆ نھخۆشییھکانی بیر و  ئیفلیجی مێشک.

 ڕێژەی کۆلسترۆڵ بھ تاقیکردنھوەی خوێن لھ تاقیگا دا
دەردەکھوێ.

 خواردنی تھندرووست و کھم چھوری ئاستی کۆلسترۆڵ
دەدەبھزێنێ.

بھرزی شھکرەی خوێن
 بھرزی شھکرەی خوێن بۆ نموونھ زیان لھ دەمارەکانی

خوێن لھ مێشک دا دەگھیھنێ
 نھخۆشی دیابێت مھترسی تووشبوونی نھخۆشی مێشکی

لھسھرەوەیھ
 لھو خواردن و خواردەمھنییانھی بھ شھکر شیرن کراون

پارێز بکھ و زۆرتر وەرزش بکھ

بھرزبوونی پھستانی خوێن
نھخۆشییھ و گرینگھ چارەسھر بکرێ

 زیان لھ  دەمارەکانی خوێ و دڵ دەدا و مھترسی تووشبوونی
نھخۆشی بیر و مێشک دەباتھ سھر

بۆ نموونھ نیشانھکانی بریتین لھ ژانی سھر و سھرگێژە
 لھوانھ پزیشک دەرمانی پھستانی خوێنت بۆ دیاری بکا.

سھرەڕای ئھمھش شێوازەکانی ژیانی تھندرووستت لھ بیر نھچێ.

بھکار ھێنانی زۆری چھوری و خوێ
بۆ دڵ و دەماری خوێن و مێشک زیانبھخشھ

دەتوانن مھترسی تووشبوونی نھخۆشییھکانی بیروھۆش زۆرتر بکھن
چھوری و خوێ کھمتر بکھوە و لھ جیاتی ئھوان زۆتر بھھارات بھکار بھێنھ.

لھ ماوەی دوو ھھفتھ دا ھھستی چێژتنی مرۆڤ خوو بھ تامی کھم خوێی خواردەمھنی دەگرێ.
لھ بازاردا ئھو بھروبوومانھ وێنھی دڵیان لھسھرە ھھڵبژێرە.

خواردنھوە ڕاددەی زۆری ئھلکوول
پھستانی خوێن  دەباتھ سھر

چالاکی بیروھۆش و وەبیرھاتنھو لاواز دەکاتھوە

جگھرە کێشان
 مھترسی تووشبوونی نھخۆشی بیروھۆش دووبھرابھر

دەکاتھوە
چوونی ئۆکسیجن بۆ مێشک کھم دەکاتھوە

 وازھێنان لھ جگھرە کێشان مھیسھرە. لھ دەرمانخانھ پرسیار
بکھ.

 دەمارگرژی
بھ واتای گوشاری درێژخایھنی رۆ حی و ھۆشییھ

دەبێتھ ھۆی بێ خھوی و کێشھی لھ بیر چوونھوە و بیروھۆش ب�وی
لھبھر تھندرووستی مێشکت فێربھ دەمارگرژی خۆت ھھڵڕێژی.

بھ ڕاددەی پێویست بجووڵێوە و ئارام ببھوە و بخھوە

�ن �اش�� < 120/80 mmHg
< 130/85 mmHg
≥140/90 mmHg

ئاسا��
�ەرز�دا�ە لە

ئاسا�� < 6
6.1 - 6.9

> 7

�ەرز�دا�ە لە

شێوی 2 د�اب�ت

ۆڵ کۆی کۆلس�� <5,0
>3,0

>1,2 >1,0
< 1,7
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�ەستا�� خ��ن ۆڵ کۆلس�� شەکرەی خ��ن


