
د وينی لوړ فشار ترټولو عام نښې

لوړ فشار )هايپرټينشن(,

لوړ فشار هغه وخت را مننځته کيږي کله چې د وينې جريان لپاره 

زموږ په رګونو کې د وينې فشار د نارمل کچې څخه لوړ وي.

سرخوږی )سرګرځيدل(

د سر درد

د زړه درد او ضربان

د غوږ زنګا

د ساه لنډۍ

دوه ګونی او تياره لید

د پوزې وينې

د زړه غير منظم ضربان

لوړ فشار په هر عمر 

کې ليدل کيدی شي!

www.sihhatproject.orgsihhatproject

څنګه کولی شو د وينی فشار سره مقابله وکړو؟

راځئ چې د مالګي مصرف کم کړو

راځئ چې وزن کنټرول کړو

راځئ چې د سبزيجاتو او ميوو مصرف زيات کړو

راځئ حرکت وکړو

راځئ چې په منظمم ډول د وينې فشار اندازه کړو.

د نورو معلوماتو او ملاتړ لپاره خپل نږدې د مهاجرو روغتیایی مرکز ته ورشئ.مناسب ځای، ښه خدمت

دا خپرونه د اروپايي ټولنې په مالي مرسته جوړه شوې ده. د دې محتويات يوازې او يوازې د ترکيې د جمهوريت د روغتيا وزارت مسؤليت دی او د اروپايي اتحاديې نظرونه نه منعکس کوي.



د وينی د لوړ فشار لاملونه ولې د وينې لوړ فشار خطرناک ده؟

مخنيوی او درملنه

په ډيری ناروغانو کې د علت پيزندل ستونزمن دي. ډير 

مختلف عوامل کولي شي د وينې د فشار لامل شي. خو ګڼ 

شمير عوامل دا دي؛

کورنۍ )جنيټيکي(، جنس، د شکر ناروغي، چاغوالي، د 

سګرټ څکول، الکول، سټرس، د مالګې زيات استعمال، 

ناکافي فزيکي فعاليت، د غير صحی خوړو عادت او عمر 

زياتوالی.

د وينې لوړ فشار ځيني وختونه د ناروغۍ له امله 

هم رامنځته کيدی شي: د پښتورګو ناروغی، هورمونی 

اختلالات، د وينې رګونو جوړښتي اختلالات.

د وينې لوړ فشار د اميندوارۍ پر مهال ليدل کيدی شي.

ماشومان هم کيداي شي د وينې لوړ فشار سره مخ شي

روغتيايي ادارې ته د مراجعه په صورت کي 

ټول هغه ماشومان چې عمرونه يې له دريو او 

تر هغه پورته وي بايد د وينې فشار اندازه شي. 

د خطر د ناروغانو ګروپ د وينې فشار بايد د 

زيږون څخه ورسته سمدلاسه اندازه شي.

په ماشومانو کې د وينې فشار؛ د عمر، جنس 

او قد له مخې توپیر لري له دي لامله د بالغ په 

څير کوم نارمله محدوده اندازه شتون نلري.

يو ماشوم کولی شي په هر عمر کي د وينې لوړ 

فشار ولري. چاغوالي د ماشومتوب د لوړ فشار 

لپاره يو لوی خطر فکتور دی.

د درې کلنې 

څخه، د خپل 

ماشوم د 

وينې فشار 

په ټولو 

معايناتو کې 

اندازه کړئ.

د تمباکو او الکول استعمال پريښودل، صحي خواړه خوړل،

صحي خواړه خوړل

منظم تمرين

د مالګې مصرف کمول

د اضافي وزن له لاسه ورکول

د ممکن د لوړ فشار د کنټرول لپاره کافي وي.

که دا اقدامات کافي نه وي، د يو ډاکټر تر څارنې لاندیې 

ناروغ ته د درمل ورکول پيل کيدی شي.

که د وينې لوړ فشار کنټرول نه شي، دا د زړه د حملی، د 

زړه ناروغۍ، په رګونو کې د انيوريزم جوړيدلو، د پښتورګو 

ناکامۍ، ړوندوالی او مغزي نارغويو لامل کيدای شي  د. 

چاغوالۍ، د کوليسټرول او د شکر ناروغۍ سره، د سټروک او 

د زړه د حملې خطر ډيريږي.


