
Amharic 

ካርዲዮቫስኩላር በሽታ አደጋ ምርመራ 
(Cardiovascular disease risk screening) 

የካርዲዮቫስኩላር በሽታ ስጋት ምርመራ የልብዎን እና የደም ቧንቧዎችዎን ጤና የሚለካ ነው። ሐኪምዎ ምርመራውን ሲያደርግ፣ በሚቀጥሉት 
10 ዓመታት ውስጥ በምን ያህል ደረጃ የልብ ድካም ወይም ስትሮክ ሊያጋጥምዎት እንደሚችል የሚገልጽ ነጥብ ያሳይዎታል (አደጋዎን 
ለመቀነስ ምንም ለውጦችን ካላደረጉ)። 

እርስዎ እና ዶክተርዎ ይህን የግል የማጣሪያ ነጥብ ለማቀድ እና ስጋትዎን ለመቀነስ እርምጃዎችን ለመውሰድ ሊጠቀሙበት ይችላሉ። ስጋትዎን 
መቀነስ የልብ ድካም ወይም የስትሮክ በሽታ እንዳይከሰት ይከላከላል። 

ለምድነው ምርመራ ማድረግ ያለብኝ? 
(Why should I get screened?) 
እያንዳንዱ ሰው በተወሰነ ደረጃ በልብ እና የደም ሥር (cardiovascular) በሽታ የመጋለጥ አደጋ አለው። በካናዳ የልብ ሕመም (የልብና 
የደም ሥር (cardiovascular) በሽታ ዓይነት) ከሚዳርጉ በሽታዎች በ 2ኛ ደረጃ ላይ ያለ በሽታ ነው። በየሰዓቱ ከ20 ዓመት በላይ 
የሆናቸው 12 ካናዳውያን በልብ ሕመም ይሞታሉ። የመጋለጥ አደጋዎን መቆጣጠር ለጤንነትዎ እና ለህይወትዎ ጥራት አስፈላጊ ነው። 

የመጋለጥ አደጋዎ በሚከተለው ተጽእኖ ሊነካ ይችላል፡ 
 ትንባሆን መጠቀም
 የደም ግፊት
 የኮሌስትሮል መጠን
 የስኳር በሽታ
 የቤተሰብ ታሪክ
 የእንቅስቃሴ ደረጃ
 ዕድሜ (ወንዶች ብዙውን ጊዜ ከ 55 እስከ 64 ዓመት ባለው የዕድሜ ክልል ውስጥ ነው ልብና ደም ሥር

(cardiovascular) በሽታዎች የሚጠቁት፣ ሴቶች ብዙውን ጊዜ ከ 65 እስከ 74 ዓመት ባለው የዕድሜ ክልል ውስጥ የሚገኙት
ናቸው ተጋላጭ የሚሆኑት)

 የአልኮል መጠጥ አጠቃቀም
 የአመጋገብ ልምድ
 ጾታ (ወንዶች ለልብ ድካም ከሴቶች በ 2 እጥፍ ይበልጣል)
 የጭንቀት መጠን
 የክብደት መጠን

በካርዲዮቫስኩላር በሽታ የመጋለጥ አደጋን ማወቅ አደጋዎን ለመቀነስ እርምጃ ለመውሰድ ይረዳዎታል። 



Amharic 

የካርዲዮቫስኩላር በሽታ የመጋለጥ አደጋ ምርመራ 
Cardiovascular disease risk screening 2/4 

የካርዲዮቫስኩላር በሽታ አደጋ ምርመራ እንዴት ነው የሚከናወነው? 
(How is cardiovascular disease risk screening done?) 

በአልበርታ ውስጥ፣ የአደጋ ምርመራ የቤተሰብ ዶክተርዎ ወይም ሌላ የመጀመሪያ ደረጃ እንክብካቤ አቅራቢ ሊያቀናጁ የሚችሉትን የህክምና 
ላብራቶሪ ምርመራ ውጤቶችን ይጠቀማል። ዶክተርዎ ስለ ጤና ታሪክዎ ብዙ ጥያቄዎችን ይጠይቅዎታል እና የላብራቶሪ መጠየቂያ ቅጹን 
ይሞላሉ። ከዚያ ለምርመራ ወደ ላቦራቶሪ መሄድ ይችላሉ። 

በሚቀጥሉት 10 ዓመታት ውስጥ ልብ ድካም ወይም በስትሮክ የመያዝ እድልዎን በመቶኛ ለማስላት፣ ላቦራቶሪ ዶክተርዎ የሚሰጠውን 
መረጃ እና የደምዎ ምርመራ ውጤቶችን ይጠቀማል። የሚጠቀሙበት መሳሪያ Framingham risk score (FRS) ይባላል። 

ከ 40 እስከ 75 ዓመት እድሜ ያለ ማንኛውም ሰው ሊመረመር ይችላል። እንደ የስኳር በሽታ ወይም የኩላሊት በሽታ የመሳሰሉ ሌሎች ሥር 
የሰደዱ በሽታዎች ካሉብዎ፣ መመርመር አስፈላጊ ነው። 

የመጋለጥ አደጋ ነጥቤን ማወቅ እፈልጋለሁ። ስለ ምርመራ ከሐኪሜ ጋር መነጋገር እችላለሁ? 
(I would like to know my risk score. Can I talk to my doctor about being screened?) 

አዎ። ስለ ምርመራ ዶክተርዎን መጠየቅ እና ለምን ምርመራ ማድረግ እንደሚፈልጉ ማስረዳት በራስዎ ጤና ላይ የበለጠ ቁጥጥር ሊሰጥዎት 
ይችላል። እንዲሁም ለልብ ድካም ወይም ለስትሮክ የመጋለጥ እድልዎን ለመቀነስ የሚያስችል ለእርስዎ እና ለሀኪምዎ የሚፈልጉትን መረጃ 
ሊሰጥዎ ይችላል። 

አንዳንድ ጊዜ ዶክተርዎን ለተወሰኑ ምርመራዎች መጠየቅ ወይም ለምን እንዲደረግ እንደሚፈልጉ ማስረዳት ከባድ ሊሆን ይችላል። የልብና 
የደም ሥር (cardiovascular) በሽታ የመያዝ አደጋን ሊጨምር ስለሚችለው ነገር የበለጠ ማወቅ ከሐኪምዎ ጋር ለመነጋገር ይረዳዎታል። 

ስለ አደጋዎ ግንዛቤ ለማግኘት ዶክተርዎን ከማነጋገርዎ በፊት የኦንላይን ላይ የልብና የደም ቧንቧ በሽታ ስጋት ማስያ ማየት ይችላሉ። ዶክተርዎን 
ከመጎብኘትዎ በፊት ይህንን መረጃ ማግኘቱ ወደ በለጠ ውጤታማ ውይይት ሊያመራዎት እና ውሳኔዎችን እንዲወስኑ ይረዳዎታል። 

የመጋለጥ አደጋ ነጥቤን እንዴት አገኛለሁ?
(How will I get my risk score?)

ላቦራቶሪው የአደጋ ነጥብዎን አስልቶ ለዶክተርዎ ይልካል። እንዲሁም የአደጋ ነጥብዎ ወደ MyHealth Records መለያዎ ይታከላል። 
ጤናዎን ለመቆጣጠር ስለሚረዳዎ የመጋለጥ አደጋ ነጥብዎን ማወቅ ለእርስዎ አስፈላጊ ነው። 

የእኔ የመጋለጥ አደጋ ነጥብ ምን ማለት ነው? 
(What does my risk score mean?) 

የመጋለጥ አደጋ ነጥብዎ እንደ ዝቅተኛ የመጋለጥ አደጋ፣ መካከለኛ የመጋለጥ አደጋ ወይም ከፍተኛ የመጋለጥ አደጋ ተብሎ ይመደባል። 

ነጥብዎ ምንም ይሁን ምን የአኗኗር ለውጥ ማድረግ የመጋለጥ አደጋዎን ሊቀንስ ይችላል። 

መካከለኛ አደጋ ወይም ከፍተኛ አደጋ ላይ ያሉ ከሆነ፣ ዶክተርዎ አደጋዎን የሚቀንስ የስታቲስቲክስ መድሃኒት መውሰድ እንዲጀምሩ ሊመክርዎ 
ይችላል። ስታቲኖች በደምዎ ውስጥ ያለውን የኮሌስትሮል መጠን ለመቀነስ የሚረዱ የመድኃኒት ቡድን ናቸው። 

የስኳር በሽታ፣ የልብ ሕመም (አተሮስክለሮሲስ) ወይም ሥር የሰደደ የኩላሊት በሽታ ካለብዎ፣ በቀትታ እንደ ከፍተኛ ስጋት ይመደባሉ እና 
በስታቲስቲክስ ህክምና ይሰጥዎታል። ከእነዚህ ሁኔታዎች ውስጥ አንዱ ካለዎት፣ ስለ ሕክምና አማራጮችዎ ከሐኪምዎ ጋር ይነጋገሩ። 



Amharic 

3/4 

የመጋለጥ አደጋ ነጥቤን እንዴት ዝቅ ማድረግ እችላለሁ? 
(How can I lower my risk score?) 

በህይወትዎ ላይ ለውጦችን በማድረግ የአደጋ ነጥብዎን መቀነስ ይችላሉ። በልብ ድካም ወይም በስትሮክ የመያዝ እድልን ለመቀነስ ሁለት ዋና 
መንገዶች አሉ። 

ስቴቲን ይውሰዱ። የመጋለጥ አደጋ ነጥብዎ ከፍ ያለ ወይም መካከለኛ ከሆነ፣ ዶክተርዎ ስታቲን እንዲወስዱ ሊመክር ይችላል። ስታቲንስ 
በብዛት ከሚታዘዙ መድኃኒቶች ውስጥ አንዱ ነው። የልብ ድካም ወይም የስትሮክ በሽታ እንዳይከሰት ለመከላከል ይረዳሉ። አንዳንድ ሰዎች 
ስታቲስቲክስ የጎንዮሽ ጉዳቶች ይጨነቃሉ። ስለ ስታቲን መድኃኒቶች የበለጠ ይረዱ። 

የአኗኗር ዘይቤ ለውጦችን ያድርጉ። ስታቲን ብቻውን መውሰድ የልብ ድካም ወይም የደም መፍሰስ ችግርን ይቀንሳል ነገር ግን ሌሎች 
እርምጃዎችን መውሰድ አስፈላጊ ነው። የልብና የደም ሥር (cardiovascular) በሽታዎችን የመጋለጥ አደጋን ለመቀነስ የአኗኗር ዘይቤ 
ለውጦችን ማድረግ  አስፈላጊ ነው። የአኗኗር ዘይቤን ለመለወጥ እና አደጋን ለመቀነስ ብዙ መንገዶች አሉ። 

 አነስተኛ የአልኮል መጠጥ ይጠጡ
o አልኮል ከመጠን በላይ መጠጣት የደም ግፊትን ይጨምራል። በተጨማሪም ትራይግሊሰራይድስ ተብሎ የሚጠራውን

በደምዎ ውስጥ ያለውን ቅባት ያለው ንጥረ ነገር ሊጨምር ይችላል። እነዚህ ሁለቱም ነገሮች የካርዲዮቫስኩላር በሽታ
የመያዝ እድልን ይጨምራሉ።

o ሴቶች በቀን ከ 1 በላይ መጠጥ መጠጣት የለባቸውም። ወንዶች በቀን ከ 2 በላይ መጠጦች መጠጣት የለባቸውም።
በተጋላጭነት ነጥብዎ ላይ በመመስረት ምን ያህል አልኮል እንደሚጠጡ መወሰን ወይም አልኮልን ሙሉ በሙሉ ማቆም
ሊያስፈልግዎ ይችላል።

 ጤናማ ምግቦችን ይመገቡ
o እንደ ኩኪስዎች፣ ቺፖሶች ወይም ነጭ ዳቦን የመሳሰሉ በከፍተኛ ደረጃ ካርቦሃይድሬትን የሚወስዱ ምግቦችን መገደብ

መጀመር ጥሩ ጅማሮ  ነው።
o ምን ያህል ጨው እንደሚበሉ ይገድቡ። በጣም ብዙ ጨው የደም ግፊትን ሊጨምር ይችላል፣ ይህም ለልብና ለደም ሥር

(cardiovascular) በሽታዎች የሚያጋልጥ ነው።
o አመጋገብዎን ሙሉ በሙሉ እህል፣ አትክልት፣ ፍራፍሬ እና ስስ ስጋ ላይ ያተኩሩ።
o እንደ ፖፕ ካሉ ጣፋጭ መጠጦች ይልቅ ውሃ ይጠጡ።
o በአመጋገብዎ ላይ ለውጦችን ማድረግ ከባድ ሊሆን ይችላል። እንደ የካናዳ የምግብ መመሪያ ያሉ እርስዎን የሚረዱ

መርጃዎች አሉ።
o ወደ አመጋገብ ባለሙያ ስለ መላክዎ ሐኪምዎን ያነጋግሩ። የእርስዎን ልዩ ፍላጎቶች እና የጤና ሁኔታዎች የሚያሟሉ

ጤናማ የአመጋገብ ልምዶችን ለመገንባት ከእርስዎ ጋር ሊሰሩ ይችላሉ።

 የአካል ብቃት እንቅስቃሴ ያድርጉ
o መደበኛ የአካል ብቃት እንቅስቃሴ ማድረግ እንደ ውፍረት እና የደም ግፊት ያሉ ልብና የደም ሥር

(cardiovascular) በሽታዎችን የሚያጋልጡ ሁኔታዎችን ለመቆጣጠር ይረዳል።
o በአብዛኛው የሳምንቱ ቀናት (ወይም በየሳምንቱ ከ 150 ደቂቃዎች በላይ) ወደ 30 ደቂቃዎች ያህል የአካል ብቃት

እንቅስቃሴ ማድረግ ይመከራል። በየቀኑ በእግር መሄድ መጀመር ጥሩ ጅማሮ ነው።

 ጭንቀትዎን ይቆጣጠሩ
o የአጭር ጊዜ እና የረዥም ጊዜ ጭንቀት በልብ ጤና ላይ ተጽዕኖ ያሳድራል።
o ምንም እንኳን ሁሉንም ጭንቀትን ማስወገድ ባይችሉም, ጭንቀትን ከሚያስከትሉ ነገሮች ጊዜን መውሰድ, አካላዊ

እንቅስቃሴ ማድረግ እና ጥልቅ ትንፋሽን ወይም ጥንቃቄን መለማመድ ሁሉም ጭንቀትን ለመቆጣጠር የሚረዱ መንገዶች
ናቸው።

o ለጭንቀት እንዴት ምላሽ እንደሚሰጡ ማስተዋል ጠቃሚ መነሻ ሊሆን ይችላል። ጭንቀትን ለመቋቋም ችግር እንዳለብዎ
ካስተዋሉ፣ ጭንቀትዎን እንዴት እንደሚቀንስ ዶክተርዎን ያነጋግሩ።

 ማጨስን አቁም
o ማጨስ ልብዎን እና የደም ሥሮችዎን ሊጎዳ ይችላል። ኒኮቲን የደም ግፊትን ይጨምራል።
o ማጨስን ማቆም ፈታኝ ነው፣ ነገር ግን እርዳታ አለ። AlbertaQuits በእያንዳንዱ እርምጃ ሊመራዎት ይችላል።

የካርዲዮቫስኩላር በሽታ የመጋለጥ አደጋ ምርመራ 
Cardiovascular disease risk screening
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አደጋን ለመቀነስ ሌላ እርዳታ የት ማግኘት እችላለሁ? 
(Where else can I get help to lower my risk?) 

እነዚህን ለውጦች ማድረግ መጀመር በጣም ከባድ ሊመስል ይችላል እና የት መጀመር እንዳለብዎ ማወቅም አስቸጋሪ ሊሆን ይችላል። 
የአመጋገብ ባለሙያን ወይም የማህበራዊ ጉዳይ ሰራተኛን ለማካተት የእንክብካቤ ቡድንዎን ማስፋት በእነዚህ ሽግግሮች ላይ ሊረዳ ይችላል። 
ስለሚገኙ ድጋፎች ሐኪምዎን ያነጋግሩ እና ከአልበርታ ጤናማ ኑሮ ፕሮግራም ጋር ይገናኙ። 

ብዙ የመስመር ላይ ግብዓቶችም አሉ። የልብ እና የስትሮክ ፋውንዴሽን ለመጀመር ጥሩ ቦታ ነው። 

የካርዲዮቫስኩላር በሽታ ስጋት ግምገማ ጋር የተያያዘ 
(Related to cardiovascular disease risk assessment) 

 የደም ግፊትዎን ይቀንሱ
 ጤናማ አመጋገብ
 የአካል ብቃት እንቅስቃሴ እና የአካል ብቃት እንቅስቃሴ
 ማጨስን ማቆም
 ስታቲንስ

ለ 24/7 የነርሶች ምክር እና አጠቃላይ የጤና መረጃ ወደ ጤና ሊንክ (Health Link) በ 811 ይደውሉ። አስተርጓሚ ከፈለጉ 
የሚፈልጉትን ቋንቋ ብቻ ይጥቀሱ። 

አዘጋጅ፡ የካርዲዮቫስኩላር ጤና እና ስትሮክ SCN፣ አልበርታ የጤና አገልግሎቶች 

ይህ የማብራሪያ ወረቀት ብቃት ባለው የጤና ባለሙያ ለሚሰጥ ምክር ምትክ የሚሆን አይደለም። ይህ የማብራሪያ ወረቀት ለአጠቃላይ መረጃ ብቻ የታሰበ 
እና “ሳይቀየር እንዳለ” ሆኖ፣ “እንዳለ ሆኖ” ለነበረው ነገር መሰረት የሚሰጥ ነው። ምንም እንኳን የመረጃውን ትክክለኛነት ለማረጋገጥ ምክንያታዊ ጥረቶች 
ቢደረጉም፣ Alberta Health Services ለእንደዚህ አይነት መረጃ ትክክለኛነት፣ አስተማማኝነት፣ ሙሉነት፣ ተፈጻሚነት ወይም ብቃትን በተመለከተ 
ምንም አይነት ውክልና ወይም ዋስትና፣ ገላጭ፣ በተዘዋዋሪ ወይም በሕግ የተደነገገ አያደርግም። Alberta Health Services ለእነዚህ ማብራሪያ 
መረጃዎች አጠቃቀም እና ለማንኛውም የይገባኛል ጥያቄዎች፣ ድርጊቶች፣ ጥያቄዎች ወይም ክሶች ሁሉንም ተጠያቂነት የለበትም።

የካርዲዮቫስኩላር በሽታ የመጋለጥ አደጋ ምርመራ 
Cardiovascular disease risk screening

መጨረሻ የተገመገመው፦   ነሃሴ 5፣ 2022 


