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ي او علاج یي 
:د زړه ناروغی

:په پای کی تاسو به اشنا سیپریزنټیشند 

زړه•

ي او علاج یي •
:ناروغی

یانو تنګوال او علاج یي 1.
د شر

 لوړ فشار او علاج یي 2.
د وینی

یي د زړه درد او علاج 3.
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زړه
Heart( Human 

Employment and 

Resource Training )
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زړه

ې د رګونو څخه ترلاسه شوې وینه د : تعرف  مپ ته پو برخو ټولبدنهغه عضله چ 

زړه د یو ډول ځانګری عضلي څخه،چ  د زړه عضلې به نوم یادیږي جوړشوی .کوي

ی خواته او د سینی د هډوکی لاندی پروت دی او د . دی پردی پهپریکاردیوملږ کی 

ي 
ګه پ. واسطه پوښل سوی دی چه زړه له سولیدو څخه سای  ي پریکارډیوم یو غبر رده چ 

یس پلیډ په ځان کی یو ډول مایع لري دغه مایع د  زړه ی د هر ش  .په نامه یادیږی سب 

ې په اندازه دی، او د   
 .ګرامه پورې وزن لري450څخه تر 300د یوې کلکې من 

ً
معمولا

ب کوي100څخه تر 60په یوه دقیقه کیې له  .ځله ضی
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زړه مهمی دندي

ه د بدن نورو برخو ته اکسیجن شوي وین•
.پمپ کول

نورو د بدن مختلفو برخو ته د هورمونونو او •
ي موادو پمپ کول

.حیای 
ې ترلاسه کول او ل•

ه بدن د اکسیجن شوي وینی
دول او څخه میټابولیک فاضله محصولات لب    

و ته د اکسیجن لپاره پمپ کول .ش  
ې فشار ساتل•

د وینی
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د شریانو تنګوالۍ

(ATHEROSCLEROSIS)
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ی وخوړل سیي کله چ  تر ډیره وخته پوری او په ډيره کچه شه غور •
ی  وینه کی ددی غوړی ذرات یعنی کرسټول په–نو رګونه خراپب   

ي او د رګونو .زیات سیي  ر
دیوالونه نو د رګونو په دیوالونو پوری موسیی

.همدغه د غوړو ذرات تنګوي
لای او هغه وینه چ  پکښیر چی او راچی په اسایی شه نښ ت•

.راتلای
نی فشار په دغه وخت کیي د وینی په دوران کی تغب  راچی او د وی•

لوریږی
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وزس  وسکلب  یاتب  ي په مرور دزمان او په کراره کراره رامنځته کب    ه وینه کیي پ. یوډول ناروغی ده چ 

 شر 
ً
ي داپلکونه معمولا ی،چ  اینو په د کولستول اونورو موادوزیاتوال د پلک د جوړیدو سبب کب   

، یوشمب  پلک ونه د محتوی او قوام له مخی یودبل شه توپب  لری. داخل طبقه کیي تشکل مومی

ول دی او ډیر کلک   د مایع کولستب 
ً
ي معمولا ی او د څخه جوړشویو حجراتو یوشمب  یي بیا نرم چ 

وزی پوښ په ذریعه پوښل شویوی اینو د تنګوال سبب ک. فبر وزس د شر وسکلب  ي په اتب  ی چ  ب   

نورو نتیجه کیي وینه او اکسیجن په کمه اندازه و حیای  اعضاوو لکه دماغ، زړه، پښتورګواو 

ی ی سیر نو د پلک داخل مواد آز . اعضاوو ته رسب    وزی پوښ څب  اد  ً که د نوموړی نرم پلک فبر

.کولایاو په پایله کیي زیات خطر ناکه عواقب لکه د زړه حمله یا دماغی حمله رامنځته  

څرنګه منځته راچی 
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د خطر عوامل

oد وینی لوړ فشار دي.

oد څګریټو څکول دي.

oشکره ناروغی ده.

oچاغوال

oفزیکی فعالیت

oد کرسټولو زیاتوال
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د حیواناتو غوړو،هګۍاو سپینی غوښی نه •

استمالول

خو د نباتو غوړی څخه د رګونو تنګوالی •

.نه رامینځته کیږی

.د سګریټو نه سکول•

.وساتئوزن بدن صحي د خپل •

•Niacin او ویټامینB3  چې د کوم

شریان دیوالونو څخه د کولیسټرول 

.زیرمو لرې کولو کې مرسته کوي

علاج یی
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د وینی لوړ فشار

HYPERTENSION
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دا ناروغی عموماً په چاغو خلکو کی 

خصوصاً هغه خلک چی د خوراک . پیښیږي

دا ناروغی هم د رګونو .زیات شوق لری

تنګوالی په وجه،د وینی زیاتوالی ، 

پښتورګو ناروغی او د زړه خرابي په 

.وجه منځ ته راځي

پدی ناروغی کی د وینی فشار پوروی 

او د ناروغ پر سر دوامداره 

دردوی،په غوږ کی یی یو ډول شرنګۍ 

.  او خوب نلری
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علاج یي

دا ناروغی ډیره خترناکه ناروغی بیله •

تداوی څخه پاته نسي ځکه پدی ناروغي 

کی پر رګونو زور ډیر زیات وی د 

. چاودلو سبب ګرځی

باید علاج لپاره د ژوند یو سه •

.عادتونه بدل کړی

منظم تمرین کول 1.

.پر تقسیم اوقات خواړه خوړل2.

.ر لږ استمالید الکول ډ3.

.تنباکو پریږودل4.

.کافین کمول5.

.فشار کمول6.

ketabton.com - The Digital Library



د زړه درد

ANGINA PECTORIS
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کوم کسان چی په ټوله عمر په زیاته کچه

حیوانیی غوړی خوری هماغه کسان ته تقریباً 

څلویشتو کالو وروسته د زړه درد شکایت 

چی دا هم د رګونو د سخت والی په . پیشیږي

سبب رامنځته کیږی د زړه شریان ته 

وایی ( کارنری ارتیری)

همغه هم تنګسی تو پدی وخت کی خپله د زړه 

وغوښی ته وینه پوره ونه رسیږی د زړه 

.غوښي کمزوری سی ځکه درد شروع کړي
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علاج یي

.بادام یا د بادام شیدی چشل•

.ګرم څښاک•

.اوژه•

.اسپرین ګولي•

هغه کسان چی پدي ناروغي اخته وی

تیزه منډه نه وهل•

.په زینو کی تیز نه ختل•

.سخت کار نه کول•

که چیری دا عمل ترسره وکړی نو د زړه عضلوته 

او وینه نه رسیږی ځکه درد یوازی د o2پوره 

.خوا احساس کیږي(ناحیه)زړه پرچپه خوا
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Thank you for reading
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