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Tendurusti

Jana Xunxizanya Dil"'JXD"

Jana xlinxizaniya dil, sedema yekeé ye ji
miriné re li Bakuré Amerika. Sedema wé
tengblina rihén ku dil bi xiné avdidine.
Tengblina rihé Koroneri yé dil belki
bédeng G vesarti bimine, 1€ gelek caran
mina Infarksiné "xetmandina" yan
Encaynayé "tengblna" rihén dil derté.
Mirovén ku JXD vé re hene 33% ji wan
bi Infarksina yeké dimrin. Ji ber wé ji,
xwevegirtina ji JXD bi riya guhertina
sedemén  xedariya @~ wé  derfetén
nexwasiy€ i miriné pir kém dikin.

1. Hémanén xedariyé ¢i ne?

Sedem yan hémanén xedartir ev in:
Nedurustblina gatigé x0né, bilindblna
tensyona xUtné, sekir, vexwarina titiné
ne. Ji bill wan hémanin din yén xedar
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hene, mina heblina JXD di temené bigik
de di malbateké de, 1i ba méran, 1i ba
jinan pisti kirasbiriné 0 lipata hindik ev ji
derfeta hatina JXD bétir dikin. L& ya
rast, heblina bétiri hémaneke xedar
derfetén peydablina JXD bilind dike.

2. Sererastkirina hémanén xedariyeé.

Durustkirina hémanén xedariyé
derfetén gurblina JXD pir kém dike. Ew
bi van i€éweyan dibin:
- Qatigé bilind. Gava ew di x(iné de
bilind dibe, mirov dikeve bin metirsiya
JXD. U gava du hémanén xedariyé
peyda bibin G Kolistrol ji 130 mg derbas
bike, derfeta blina JXD eskere G bilind
dibe. Qatigé x{iné€ bi paréziy€ té

kontrolkirin.
- Tensiyana xné. Ew derfeta
xedariya JXD 0 rawestana "sekinandin"
dil bilind dike. Gerek tensiyon 140/90
derbas neke. Gava ew li ba yeki peyda
bibe, gereke 1€ miqate be G herdem haya
wi jé hebe.
- Vexarina titiné. Xedariya JXD
bétir dike 0 rola hémanén din ji xort
dike. Eger mirov titiné berde, pisti sé
salan derfetén xedariya JXD 1li ba wi
mina y€ ku cixaré venaxe dibe.
- Sekir. Heblina jana Sékir di temené
bigiik de derfeta hatine JXD bilind dike.
Ji lewre ji, haydari bi controlkirina gekir
tum gereke.
- Li ba jina, pisti dema kirasbiriné, birina
hormona Estrocéné derfete JXD nizim
dike.
- Hémané xedariy€ yén din, mina jiyana
bélebat G gelewblin. Gava mirov giraniya
lagé xwe daxe 0 hefté s€ caran niv katé
werzigsiyeke negiran bike, xedariya
peydabiina JXD kémtir dibe.
3. Rola Espirin.
Gava bétiri hémanek xedariyé 11 ba
mirov peyda bibe, Espirin (75-325)
mg/hev/roj, vegirtinek bas ji xedariya
hatina JXD ¢é dike. L€ neté wé wateyé
ku her miroveki temené xwe di ser ¢eli
re be gereke bibe, na wek me got gerek
hémaneke xedariyé€ li ba wi hebe.
4. Serencam.

Wek serencam @ da ku mirov ji JXD
were parastin, jé t& xastin li van c¢end
egeran miqate be: Qatiqé xiné, tansyana
xuné, sekir, vexarina titiné, birina
Estrocén li ba jinan, jiyaneke livok biji G
lagaki sivik timar bike



