
تەنزیمکردنی زەختی خوێن LOVE  YOUR  HEART

لەڕێگەی تۆمارکردنی ئامار و چاودێری دەرئەنجامەکانەوە دەتوانیت ئاگاداری گۆڕانکارییەکان بییەوە، نموونەکان دەستنیشان بکەیت و دڵنیا بییەوە لە کارایی 
گۆڕانکارییەکان. بۆ بەدەستهێنانی زانیاری دەربارەی تەنزیمی زەختی خوێن لە ئەنجومەنی دڵی ئەمریکا، سەردانی www.heart.org/HBP بکە.

BP=زەختی خوێن، BMI=پێوەری بارستایی لەش، SBP زەختی خوێنی سیستۆلیک، DASH=ڕوانگەکانی تەغزیە بۆ بەرگری لە زەختی خوێنی بەرز

بە سەردانکردنی LoveYourHeartSD.org دەتوانیت ئەم 
خزمەتگوزاریانە بەکار بێنیت:
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ئاگاداربوونەوە دەربارەی دەرئەنجام و چەمکی ئەوان

چالاکبوون و بەڕێوەبردنی سترێس

خواردنی خۆراکی تەندروست و دابەزاندنی ڕێژەی خواردنی سۆدیۆم

جگەرەنەکێشان و خووی خواردنەوەی کهوول

دۆزینەوەی سکرنینگی بێبەرامبەری زەختی خوێن، 
ڕووداوی مەجازی، خاڵە بەسوودەکان و چالاکی 

پەیوەست بە هەفتەی هەڵوێست بۆ چاوێری دڵ

چاودێری دڵ 
هەفتەی هەڵوێست

بە سکەنکردنی ئەم کۆدە QR بۆ ئەم 
ناونیشانییە ڕێنموونی دەکرێیت:
LoveYourHeartSD.org 

دەستەواژەی زەختی خوێن )بەرزی خوێن( ئەو کاتە دێتە ئاراوە کە ئاستی زەختی خوێن لەناو دەمارەکاندا بەردوام لەسەرەوە بێت. ئەم 
لەوانەیە زیان بگەیێنێت بە دڵ، سییەکان، شادەمار و وردەدەمارەکان و ببێت بە هۆی هێرشی دڵ، جەڵتە و کێشەی تری جەستەیی. بەڵام بە 

چارەسەری و بەڕێوەبەرایەتی گونجاو، دەتوانیت زەختی خوێنی خۆت کۆنتڕۆڵ بکەیت و ژیانێکی دوورودرێژ و تەندروستت هەبێت.

زەختی خوێن چیە؟

LoveYourHeartSD.org

زانینی دەرئەنجامەکانی پێوان
ئەگەر دەتهەوێ بزانیت زەختی خوێنت بەرز یان نا، باشتر وایە بەردەوام بارودۆخت بپشکنیت. دەورووبەری نیوەی بەتەمەنەکان زەختی 

خوێنیان بەرز... و زۆربەیان ئاگاداری ئەم کێشەیە نین. زەختی خوێن زۆرجار نیشانەکانی دەرناکەون.  

زەختی خوێنت بە دوو ژمارە تۆمار دەکرێت: سیستۆلیک/دیاستۆلیک:

وەشانی 1/13/22 

بۆ ناسینی پێنج پۆلێن زەختی خوێن کە لە لایەن ئەنجومەنی دڵی ئەمریکاوە ڕاگەیێنراوە، سەردانی ئەم ناونیشانییە بکە:
”.www.heart.org/HBP “Understanding Blood Pressure Readings 

LOVE  YOUR  HEART 

زەختی خوێنی سیستۆلیک هەمان ژمارەی یەکەم)گەورەتر(ە و فشاری خوێن لە دژی دیوارەکانی خوێنبەر 	 
پیشان دەدات، کاتێک دڵ لێدەدات.

زەختی خوێنی دیاستۆلیک ژمارەی دووەم )بچووکتر(ە و ئەو فشارە پیشان دەدات کە خوێن، لە کاتی 	 
پشوودانی دڵدا، دەیخاتە سەر دیوارەی خوێنبەرەکان.

دەستپێک/
وەستان

سیستۆلیک mmHgپۆلێنی زەختی خوێن
)ژمارەی گەورەتر(

 mm Hg دیاستۆلیک
)ژمارەی بچووکتر(

کەمتر لە 80وکەمتر لە 120ئاسایی

کەمتر لە 80و129-120بەرز

89-80 یان139-130 زیادبوونی زەختی خوێن )بەرزی خوێن(ی قۆناغی 1

 زیادبوونی زەختی خوێن 
90 یان بەرزتریان140 یان بەرزتر)بەرزی خوێن(ی قۆناغی 2

 قەیرانی زەختی خوێن 
زیاتر لە 120و/یانزیاتر لە 180)دەستبەجێ پەیوەندی بکە بە پزیشکەوە(

پێشنیاریڕاستکردنەوە
مەودای کەمکردنەوەی 

SBP نزیکەیی

پاراستنی کێشی جەستەیی ئاسایی دابەزینی کێش
)BMI=18.5-24.9 kg/m2( 5 mm Hg

DASH پلانی تەغزیەی
پارێزێک پڕ لە میوە، سەوزی، شیرەمەنی 

mm Hg 11 کەم چەوری و خۆراکی کەم چەوری

چالاکی جەستەیی
چالاکی جەستەییت زیاتر بکە. هەوڵ بدە 
هەفتەی لانیکەم 90 بۆ 150 خولەک 

وەرزشی ئەیرۆبیک بکەیت.
 5-8 mm Hg

سنووردارکردنی
mm Hg 6-5 > 1500 میلی گڕام سۆدیۆم ڕۆژانەخواردنی سۆدیۆم

میانڕەوی لە 
خواردنەوەی کهوول

ئەوپەڕی 2 جار/ ڕۆژێ بۆ
mm Hg 4 پیاوان و 1 جار/ڕۆژێ بۆ ژنان

 دەرئەنجامەکانی 
هەڵسەنگاندنی 

زەختی خوێن لەم ماوەیەدا بنێرە 



شێوازی هەڵسەنگاندنی زەختی خوێن

شێوازی هەڵسەنگاندنی زەختی خوێن 
لانیکەم 5 خولەک پشوو بدە. بە ئاسوودەیی 
لە شوێنێکی بێدەنگ دانیشە، پاڵ وە جێیەک 
بدە. قاچت لەسەر قاچت لابەرە و بەری پێت 

لەسەر زەوی دابنێ. لە نێوان 30 خولەک 
بەر لە تاقیکردنەوە، جگەرە مەکێشە، 

وەرزش مەکە، خواردنەوەیەک مەخۆوە 
کافینی تێدایە یان کهوول مەخۆوە.

پشکنینی قەبارە و هاوسەنگی 
سەردەستەکە بکە. بەشی خوارەوەی 
سەردەست دەبی دەورووبەری 1/2  

ئینچ لە سەروەی بەشی ناوەوەی 
ئانیشک بێت. 

ئەگەر جلی ئەستوورت لەبەردایە،
لە لای سەرەوەی باسکی چەپتەوە

وەلای نێ.

بۆری هەوا دەبێ لەسەرەوەی بەشی 
ناوەوەی ئانیشک بێت بۆئەوەی 
باسک لەسەر ئاستێکی نەگۆڕ 

دابنرێت.

سەرقۆڵ)کاف( وا بە باسکی چەپەوە 
ببەستەوە کە ناوەڕاستی کافەکە 

لەگەڵ دڵ هاوئاست بێت.  

دوگمەی START/STOP )دەستپێک/
وەستان( داگرە بۆئەوەی پتاقیکردنەوە 

دەست پێبکات. هێمن و لەسەخۆ دانیشە و 
کاتی تاقیکردنەوە قسە مەکە. لانیکەم دوو 

جار، بە مەودای یەک خولەک لە دوای 
یەکتر، تاقی بکەوە.*
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پێگەی بۆری لە بەشی 1/2  ئینچ
ناوەوەی ئانیشک

باسکت بە جێیەکەوە بنێ

*ئامێری چاودێری زەختی خوێن بۆ جاری دواتر لەگەڵ خۆت ببە بۆ لای پزیشک، بەم شێوەیە دڵنیا دەبییەوە لە وردی و ڕاستبوونی تاقیکردنەوەکە.

ڕێنماییەکانی چاودێری دڵ

پۆلێن
زەختی خونی 
سیستۆلیک 
 )mmHg(

زەختی خونی 
دیاستۆلیک 
 )mmHg(

پێشنیاری بەدواداچووننیشانەکان

ساڵانە یان بەپێی فەرمان پشکنین بکە80> و120> ئاسایی

لە ماوەی 3 مانگدا سەردانی 80> و129-120 بەرز
پزیشک بکە

زەختی خوێن، 
89-80 یان139-130 قۆناغی 1

لە ماوەی 1 مانگدا سەردانی 
پزیشک بکە، ئەگەر بیمەت نییە بۆ 

بەکارهێنان لە بنکەی 
تەندروستی گشتی چالاک لە ناوچەدا، 

تەلەفۆن بکە بۆ 211
زەختی خوێن، 

90 ≤ یان140 ≤ قۆناغی 2

زەختی خوێن، 
نەخێر120 ≤ و/یان180 ≤ قۆناغی قەیرانی*

دەستبەجێ سەردانی پزیشک بکە، 
ئەگەر بیمەت نییە بۆ بەکارهێنان لە 
بنکەی تەندروستی گشتی چالاک لە 

ناوچەدا، تەلەفۆن بکە بۆ 211

زەختی خوێنی 
120 ≤ و/یان180 ≤ فریاگوزاری*

بەڵێ 
)ئێشی سنگ، 

هەناسەتەنگی، پشت 
ئێشە، سڕبوون/لاوازی، 
گٶڕانکاری بینین یان 

کێشەی قسەکردن(

تەلەفۆن بکە بۆ 911 یان سەردانی 
بنکەی فریاگوزاری بکە

چالاکی لەش، تەغزیەی تەندروست و خۆپاراستن لە جگەرەکێشان لەبیر مەکە!
بۆ بەدەستهێنانی زانیاری زیاتر، سەردانیLOVEYOURHEARTSD.org بکە.

*تێبینی: ئەگەر ڕێژەی خوێنت لەپڕ لە 180/120 تێپەڕی، پێنج خولەک چاوەڕێ کە و دوبارە تاقی بکەوە. ئەگەر زەختی خوێن هەروا لەسەرەوە بێت، دەبێ 
دەستبەجێ پەیوەندی بکەیت بە پزیشکەوە. ئەگەر ڕێژەی زەختی خوێنت زیاتر لە 180/120 بێت و ئێشی سنگ، هەناسەتەنگی، پشت ئێشە، سڕبوون/لاوازی، 

گۆڕانکاری بینین یان کێشەی قسەکردنت هەبێت، چاوەڕێ مەکە ئۆتۆمات زەختی خوێنت دابەزێت. تەلەفۆن بکە بۆ 911. 

زەختی خوێنت لە چوارچێوەی تەندروست دایە یان ناتەندروست؟ بە پێوانی زەخت و چاودێری کردنی 
ڕێکوپێکی ئەو، ئاگاداری زەختی خوێنت بە و نموونە یان گۆڕانکارییەکان تۆمار بکە. 

دەستپێک/
وەستان

LoveYourHeartSD.org




