
Dzongkha 

དོན་ཧིང་ནད་གཞི་ཉེན་ཁག་ɉ་ིསེལ།
(Cardiovascular disease risk screening) 

དོན་ཧིང་ནད་གཞི་ཉེན་ཁག་ɉི་སེལ་ǰབས་ɾ་ ཁྱོད་ཀྱི་དོན་ཧིང་དང་ཁྲག་ɬའི་འɋོད་བȪེན་ɰ་བȦག་ཞིབ་འབདཝ་ཨིན།  ཁྱོད་ཀྱི་ȯང་འཚǑ་གིས་ ɉ་ིསེལ་Ǭབ་པའི་ǰབས་ ཁྱོད་ཀྱི་དོན་ཧིང་ɾ་

ɿལ་ལས་ལོ་༡༠ཀིྱ་ནང་འཁོད་ ནད་གཞི་འཐོབ་ཉེན་ǰོར་ Ǳགས་ཚད་འɎིན་ཐོག་ལས་ ʃབ་ɰགས། (དེ་ཡང་ཁྱོད་ཀྱིས་ཉེན་ཁག་མར་ཕབ་མ་འབད་བ་ཅིན།) 

ཁྱོད་དང་ཁྱོད་རའི་ȯང་འཚǑ་གིས་ Ȉེར་ཐོག་ɉི་སེལ་གྱི་Ǳགས་ཚད་དེ་ ལག་ལེན་འཐབ་Ȫེ་ གཉེན་ཁག་མར་ཕབ་འབད་ནིའི་འཆར་གཞི་དང་ཐབས་ཤེས་བཏོན་བȣབ། ཉེན་ཁག་མར་ཕབ་འབད་བ་
ཅིན་ དོན་ཧིང་གི་ནད་འཐོབ་ནི་ལས་བཀག་ɰགས།

ང་ག་ཅི་ɘ་ེɉ་ིསེལ་Ǭབ་དགོཔ་ɥོ? 
(Why should I get screened?) 
མི་རེ་རེ་བཞིན་ɾ་ དོན་ཧིང་ནད་གཞི་འཐོབ་ནིའི་ཉེན་ཁག་ȭམ་གྲ་རེ་ཡོད།  ཀེ་ན་ཌ་ɾ་ དོན་ཧིང་གི་ནད་གཞི་ (དོན་ཧིང་ནད་གཞི་དɎེ་བ་གཅགི) ལས་བȦེན་ཏེ་ མི་ཤི་Ǭནེ་ɏང་མི་འདི་མཐོ་

ཤོས་ཨང་གཉིས་པ་གུར་ʈོད་དེ་ཡོད། ȭས་ɺན་ Ș་ཚǑད་གཅིག་གི་ནང་འཁོད་ɾ་ ǲསེ་ལོ་༢༠ཡན་ཆད་འབད་མི་ ཀེ་ན་ཌའི་མི་ཁུངས་༡༢དེ་ཅི་ དོན་ཧིང་གི་ནད་གཞི་ལས་བȦེན་ཤི་Ǭནེ་འɏངམ་

ཨིན། ཁྱོད་ཀྱི་འɋོད་བȪེན་དང་མི་ཚǃ་ལེགས་ȋར་ɾ་ ཁག་ཆེ།

ཁོྱད་ཀིྱ་ཉེན་ཁག་ ཡར་འཕར་འགྱོ་བȕག་མི་ɰ་ཡང་

 ཏམ་ཁུ་ལག་འȬང་ནི།

 ཁྲག་ɿགས།

 གུ་རམ་གིྱ་གནས་ཚད།

 གུ་རམ་གིྱ་ནད་གཞི།

 བཟའ་ཚང་འɏང་རབས།

 ལས་དོན་གིྱ་གནས་ཚད།

 ལོ་ཚད (ཕོ་ǲེས་ɰ་ ལོ་ཚད་༥༥དང༦༤གི་བར་ན་ དོན་ཧིང་གི་ནད་གཞི་ཡོདཔ་ɘེ་ངོས་འཛིན་འབདཝ་ཨིན། ཨམ་ʂ་ɰ་ ལོ་ཚད་༦༥དང༧༤གི་བར་ན་ དོན་ཧིང་གི་ནད་གཞི་
ཡོདཔ་ɘེ་ངོས་འཛིན་འབདཝ་ཨིན།)

 ཆང་འȬང་ནི།

 བཟའ་ནིའི་གོམས་འȮི།

 ཕོ་མོའི་དɎེ་བ། (ཕ་ོǲེས་ɰ་ ཨམ་ʂ་དང་ɉདཔ་ད་ གཉིས་བཏབ་ཀིྱས་ དོན་ཧིང་ནད་ཀྱི་དཀའ་ȵག་ɟོངམ་ཨིན།)

 ཚ་གྱང་གནས་ཚད།

 Ȝིད་ཚད།

ཁོྱད་རའི་དོན་ཧིང་ནད་གཞི་ཉེན་ཁག་འདིའི་ǰོར་ཤེས་པ་ཅིན་ ཉེན་ཁག་མར་ཕབ་འབད་ནི་ɾ་ཕན་ཐོགས་འɏང་ཨིན།
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དོན་ཧིང་ནད་གཞིའི་ɉི་སེལ་ག་དེ་ɘེ་འབདཝ་ɥོ? 

(How is cardiovascular disease risk screening done?) 

;ཱ ལ་ཱͮ་ཀྲ་ཟེར་ས་ɾ་ ཁྱོད་རའི་བཟའ་ཚང་ȯང་འཚǑ་ཡང་ན་ འɋོད་བȪེན་བȨ་མི་གཙǑ་བོ་གིས་ བདེ་Ȍིག་འབད་ཡོད་པའི་ གསོ་བའི་བȦག་དȾད་ཀྱི་ǿབ་འɐས་ལག་ལེན་འཐབ་Ȫེ་ ཉེན་ཁག་ɉི་
སེལ་འབདཝ་ཨིན། ཁོྱད་རའི་ȯང་འཚǑ་གིས་ ཁོྱད་རའི་གསོ་བའི་འɋོད་བȪེན་འɏང་རབས་ǰོར་ལས་ Ȯི་བ་དག་པ་ཅིག་འȮི་ཞིནམ་ལས་ བȦག་དȾད་ཁང་ནང་དགོ་པའི་ འɐི་ཤོག་འདི་བཀང་
བȕག་འོང་། དེ་ལས་ ཁྱོད་ར་བȦག་དȾད་ཁང་བȦག་དȾད་དོན་ɾ་འགྱོཝ་ཨིན།

བȦག་དȾད་ཁང་གིས་ ཁོྱད་ཀྱི་ȯང་འཚǑ་གིས་ Ɏིན་ཡོད་མི་བȰ་དོན་འདི་ལག་ལེན་འཐབ་ཞིནམ་ལས་ ཁོྱད་ཀྱི་ཁྲག་གི་ǿབ་འɐས་ɾ་བȨ་བའ་ིȚེས་ʀ་ ɿལ་མའི་ལོ་༡༠ཀིྱ་ནང་འཁོད་ དོན་ཧིང་
གི་ནད་འཐོབ་ནིའི་ཉེན་ཁག་ བȄ་ཆ་གུར་ɬིས་ཕབ་Ɏིནམ་ཨིན། ཁོང་གིས་ ལག་ཆ་Framingham ཉེན་ཁའི་ཚད་གཞི་ (FRS, Framingham risk score) ཟེར་
མི་འདི་ལག་ལེན་འཐབ་ཨིན།

ལོ་ཚད་༤༠་དང་༧༥བར་ན་འབད་མི་ག་ར་ ɉ་ིསེལ་འབད་བȣབ་ཨིན། ཁོྱད་ɾ་ཚབ་ཆེན་གྱི་ནད་ གུ་རམ་དང་ཁལ་Ȱོག་གི་ནད་གཞི་ཡོད་པ་ཅིན་ ɉི་སེལ་འབད་ནི་འདི་ཁག་ཆེ།

ང་རའི་ཉེན་ཁག་གི་Ǳགས་ཚད་ཤེས་དགོ་མནོ་ཡི། ɉ་ིསེལ་འབད་ནིའི་དོན་ལས་ ང་རའི་ȯང་འཚǑ་དང་གཅིག་ཁར་ཁ་ʃབ་ཆོག་ག? 

(I would like to know my risk score. Can I talk to my doctor about being screened?) 

བȣབ། ɉ་ིསེལ་འབད་ནིའི་ǰོར་ལས་ ȯང་འཚǑ་ɾ་ʃབ་ནི་དང་ ɉ་ིསེལ་ག་ཅི་ɘེ་འབད་ནི་ཨིན་ནའི་ǰོར་ལས་བཤད་Ɏིན་ནི་འདི་གིས་ ཁྱོད་རའི་གསོ་བའི་འɋོད་བȪེན་ɾ་ ཕན་ཐོགསཔ་ཨིན། དེ་
གིས་ ཁྱོད་དང་ཁྱོད་རའི་ȯང་འཚǑ་ɾ་ དོན་ཧིང་ནད་གཞིའི་ཉེན་ཁག་མར་ཕབ་འབད་ནིའི་དོན་ལས་ གོ་བȰ་ཐོབ་ɰགས།

འɋལ་འɋལ་ǰབས་ ཁོྱད་ག་ཅི་ɘེ་བȦག་དȾད་འབད་ནི་ཨིན་ནའི་ǰོར་ལས་ ཁྱོད་རའི་ȯང་འཚǑ་ɾ་ʃབ་ɰགས་ནི་͹ཱ་ཁག་ཡོད།  དོན་ཧིང་གི་ནད་གཞི་འཐོབ་ནིའི་ཉེན་ཁག་ǰོར་ལས་ཤེས་པ་ཅིན་ 
ȯང་འཚǑ་དང་གཅིག་ཁར་ɒོ་ʃབ་ནི་ɾ་ཕན་ཐགོས་འɏངམ་ཨིན།

ȯང་འཚǑ་དང་མ་ɉད་པའི་ཧེ་མ་ ཁོྱད་ཀྱིས་ ཡོངས་འɐེལ་ཐོག་ɾ་ཡོད་པའི་ དོན་ཧིང་ནད་གཞིའི་ཉེན་ཁག་བȨ་Ȧོག་འབད་ནིའི་ཐབས་ཤེས་འབད་དེ་  དོན་ཧིང་ནད་གཞི་ཉེན་ཁག་ǰོར་ལས་
ཤེས་ɰགས།  ȯང་འཚǑ་མ་ɉད་པའི་ཧེ་མ་ འདི་བɶམ་མའི་ཤེས་Ȧོགས་ཡོད་པ་ཅིན་ ȯང་འཚǑ་དང་ཁྱོད་ཀྱི་བར་ན་ བȫན་གྲོས་ɰ་ལེགས་ཤོམ་འབད་དེ་ གོྲས་ཐག་གཅིག་ཁར་བཅད་ɰགས།

ང་རའི་ཉེན་ཁག་གི་Ǳགས་ཚད་ག་དེ་ɘེ་འཐོབ་ɰགས་ག? 
(How will I get my risk score?) 

བȦག་དȾད་ཁང་གིས་ ཉེན་ཁག་གི་Ǳགས་ཚད་ɬིས་ཞིནམ་ལས་ ཁྱོད་རའི་ȯང་འཚǑ་ɾ་གཏང་འོང་། ཁྱོད་ཀྱི་ཉེན་ཁག་གི་Ǳགས་ཚད་འདི་ ངེའི་གɶགས་ཁམས་ཐོ་དེབ
(MyHealth Records) གི་ɬིས་ཁྲ་ནང་བɫགས་འོང་།  ཁྱོད་རའི་འɋོད་བȪེན་བདག་འཛིན་ལེགས་ཤོམ་འབད་ཐབས་ɾ་ ཁྱོད་རའི་ཉེན་ཁག་Ǳགས་ཚད་ཤེས་ནི་འདི་ 
ཁག་ཆེ།

ངེའི་ཉེན་ཁག་Ǳགས་ཚད་ཀྱསི་དོན་དག་ག་ཅི་Ȫོནམ་ɥོ? 

(What does my risk score mean?) 

ཁྱོད་ཀྱི་ཉེན་ཁག་གི་Ǳགས་ཚད་འདི་ ཉེན་ཁག་Șང་བ། ཉེན་ཁག་བར་མ་ཡང་ན་ ཉེན་ཁག་ཆེ་བ་ɘེ་དɎེ་བ་ɉེ་Ȫེ་ཡོད།

ཉེན་ཁག་གི་Ǳགས་ཚད་ག་དེ་ɘེ་ཡོད་ɻང་ མི་ཚǃའི་འཚǑ་བ་ȋར་བཅོས་འབད་བ་ཅིན་ འདི་གིས་ཉེན་ཁག་མར་ཕབ་འབད་ɰགས།

དོན་ཧིང་ནད་གཞི་ཉེན་ཁག་ɉ་ིསེལ།

Cardiovascular disease risk screening

 ཁྱོད་ɾ་ཉེན་ཁག་བར་མ་ཡང་ན་ ཆེ་Ȯག་ɘ་ེཡོད་པ་ཅིན་ ཁྱོད་ཀྱི་ȯང་འཚǑ་གིས་ ཉེན་ཁག་མར་ཕབ་ཀྱི་དོན་ɾ་ Statins ཟེར་མི་ɥན་བཟའ་དགོཔ་ɘ་ེȄབ་ȹོན་འབད་འོང་། Statins 
ཟེར་མི་འདི་ ɥན་ȴེ་ཚན་གཅིག་ཨིནམ་ད་ འདི་གིས་ཁྲག་གི་གུ་རམ་མར་ཕབ་འབད་ནི་ɾ་ཕན་ཐོགསཔ་ཨིན།

ཁྱོད་ɾ་གུ་རམ་གྱི་ནད་གཞི་ དོན་ཧིང་གི་ནད་གཞི་ (atherosclerosis) ཡང་ན་ཚབ་ཆེ་བའི་ཁལ་Ȱོག་གི་ནད་གཞི་ཡོད་པ་ཅིན་ རང་བཞིན་གྱིས་ ཉེན་ཁག་ཆེ་Ȯག་ཡོད་པའི་དɎེ་
ཁག་ནང་ɰད་ནི་དང་།  Statins ɥན་བཅོས་Ɏིན་འོང་། ཁྱོད་ɾ་གནས་Ȫངས་འདི་ɰ་ལས་གཅིག་ཡོད་པ་ཅིན་ ཁྱོད་རའི་ȯང་འཚǑ་གཅིག་ཁར་ ɥན་བཅོས་ཀྱི་གདམ་ཁའི་ǰོར་ལས་ཁ་ʃབ་
དགོ།
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ང་གིས་ཉེན་ཁག་གི་Ǳགས་ཚད་ག་དེ་ɘེ་མར་ཕབ་འབད་ནི་ɥོ? 

(How can I lower my risk score?) 

ཁྱོད་རའི་མི་ཚǃ་ནང་ȋར་བཅོ་འབད་བ་ཅིན་ ཁྱོད་རའི་ཉེན་ཁག་གི་Ǳགས་ཚད་མར་ཕབ་ɰགས། དོན་ཧིང་ནད་གཞིའི་ཉེན་ཁག་མར་ཕབ་འབད་ནིའི་དོན་ལས་ ཐབས་ལམ་གཉིས་ཡོད།

Statins བཟའ་ནི།  ཁོྱད་ཀྱི་ཉེན་ཁག་གི་Ǳགས་ཚད་འདི་མཐོ་Ȯག་ཡང་ན་ བར་མཚམས་ཅིག་ཡོད་པ་ཅིན་ ȯང་འཚǑ་གིས་ Statins ་བཟའ་དགོ་པའི་བʃབ་Ɏ་གནང་འོང་། 
Statins ཟེར་མི་ɥན་འདི་ ཡོངས་གྲགས་ɾ་Ʉིར་གིྱས་བȪེན་དགོ་པའི་ɥན་ཨིན།  དེ་གིས་ དོན་ཧིང་གི་ནད་འཐོབ་ནི་ལས་ བཀག་འཐབ་འབདཝ་ཨིན། མི་ལ་ɾ་ Statins གིྱ་ གནོད་
པའི་ǰོར་ལས་ ཚ་གྱང་ལང་མི་ཡང་ཡོད། Statins ɥན་གིྱ་ǰརོ་ལས་ཤེས་དགོ། 

མི་ཚǃ་འཚǑ་Ȫངས་ȋར་བཅོས་Ǭབ་ནི།  Statins ɥན་བཟའ་མི་འདི་གིས་ དོན་ཧིང་ནད་གཞི་འཐོབ་ནིའི་ཉེན་ཁག་ལས་མར་ཕབ་འབད་ɰགས་ ཨིན་ɻང་ཐབས་ལམ་གཞན་བȦེན་དགོཔ་ཡང་
ཁག་ཆེ། མི་ཚǃ་འཚǑ་ǲོང་ȋར་བཅོས་འབད་ནི་འདི་ དོན་ཧིང་ནད་གཞི་འཐོབ་ནི་ཉེན་ཁག་མར་ཕབ་འབད་ནི་ɾ་གལ་ཆ།ེ མི་ཚǃ་འཚǑ་ǲོང་ȋར་བཅོས་དང་ཉེན་ཁག་མར་ཕབ་འབད་ནིའི་ཐབས་ལམ་
ལེ་ཤ་ཡོད།

 ཆང་Ȟང་ʀ་འȬང་ན།ི

o ཆང་ལེ་ཤ་འȬང་པ་ཅིན་ ཁོྱད་ཀིྱ་ཁྲག་ɿག་ཡར་འཕར་འགྱོ་འོང་། ཆང་གིས་ ཁྲག་གི་ནང་ɾ་ triglycerides ཟེར་མི་ ཚིལ་ɾའི་ȅ་ɲས་ཡར་འཕར་གཏངམ་
ཨིན། འདི་གཉིས་ཆ་ར་གིས་ དོན་ཧིང་ནད་གཞི་འཐོབ་ནིའི་ཉེན་ཁག་མངམ་བཟོཝ་ཨིན།

o ཨམ་ʂ་ɰ་ ཉིནམ་གཅིག་ɾ་ ཆང་ཚར་གཅིག་ལས་འགལ་འȬང་ནི་མི་འོང་། ཕོ་ǲེས་ɰ་ ཉིནམ་གཅིག་ɾ་ ཆང་ཚར་གཉིས་ལས་འགལ་འȬང་ནི་མི་འོང་། ཁོྱད་རའི་
ཉེན་ཁག་གི་Ǳགས་ཚད་ɾ་གཞི་བཞག་Ȫེ་ ཆང་མ་འȬང་ནི་ལས་འཛǃམ་ȴོད་ནི་ཨིན་ན་དང་ ཡང་ཅིན་ག་དེམ་གཅིག་འȬང་ནི་ཨིན་ན་ɰ་ཤེས་ɰགས།

 བཞེས་Ȉ་ོབȕད་ཅན་ɰ་བཟའ་ན།ི
o འགོ་བɫགས་པའི་ཉིནམ་ལས་ ཁ་ཟས་ཀུ་ཀི། ཀེ་བ་བȏོ་བȏོཝ་དང་ ཱͮམ་རོ་Ȥི་ɰ་ Ȟང་ʀ་ɘ་ེབཟའ་བ་ཅིན་ ལེགས་ཤོམ་ཨིན།
o ཁོྱད་ཀིྱས་ʴ་ག་དེམ་ཅིག་བཟའཝ་ཨིན་ན་ མཚམས་ཚǑད་འབད། ʴ་Ȯག་པ་ཅིན་ ཁྲག་ɿགས་ཡར་འཕར་འགྱོཝ་ཨིནམ་ལས་ འདི་དོན་ཧིང་གི་ནད་གཞིའི་འཐོབ་ནིའི་

ཉེན་ཁག་གི་ȅ་Ǭེན་གཅིག་ཨིན།
o ཁོྱད་ཀིྱ་བཟའ་འȬང་གི་རིགས་ འɑ་ȹ། ཚǑད་བʁེ། ཤིང་འɐས་དང་ཤ་ǰམ་ɰ་ɾ་བȦེན།
o མངར་Ș་སོ་ཌ་གི་ཚབ་ɾ་ Ș་འȬང་།
o ཁོྱད་ཀིྱ་བཟའ་འȬང་གི་རིགས་ȋར་བཅོས་འབད་ནི་ɾ་གདོང་ལེན་འོང་། ཁོྱད་ɾ་ཕན་གོྲགས་འབད་ནིའི་མཁོ་ཆས་ ཀེ་ན་ཌའི་བཟའ་འȬང་གི་ལམ་Ȫོན་

Canada’s food guide ཡོད།
o ཟས་བȕད་མཁས་པ་གཅིག་ཁར་འɐེལ་གȣགས་འབད་ནིའི་དོན་ལས་ ཁོྱད་རའི་ȯང་འཚǑ་དང་གཅིག་ཁར་ཁ་ʃབ་དགོ ཁོང་གིས་ ཁོྱད་ཀིྱ་དམིགས་བསལ་གིྱ་ འɋོད་

བȪེན་གནས་Ȫངས་ɾ་དགོ་པའི་ བཟའ་འȬང་གི་གོམས་འȮི་ལེགས་ཤོམ་ɰ་བཟོ་Ɏིན་འོང་།

 ɾས་ɚངོ་འབད་ན།ི
o ȭས་ȅན་ɾས་ɚོང་འབད་བ་ཅིན་ དོན་ཧིང་ནད་གཞིའི་ཉེན་ཁག་གི་ȅ་Ǭེན་ ཉམས་Ȅས་ནི་དང་ ཁྲག་ɿགས་འཕར་ནི་ɰ་ བཀག་ནི་ɾ་ཕན་ཐགོས་ཡོདཔ་ཨིན།

o བȭན་ɋག་གི་ཉིནམ་མང་ཤོས་ནང་ ǰར་མ་༣༠དེ་ཅིག་ (ཡང་ན་ བȭན་ɋག་ཨ་Ȧག་ར་ ǰར་མ་༡༥༠ལས་ʈག)་ɾས་ɚོང་འབད་ནི་ɾ་བɬནོདགོ ཉིནམ་ཨ་Ȧག་ར་
ལམ་འགྱོ་ནི་འདི་ ལེགས་ཤོམ་ཨིན།

དོན་ཧིང་ནད་གཞི་ཉེན་ཁག་ɉ་ིསེལ།

Cardiovascular disease risk screening
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Cardiovascular disease risk screening 4/4 

 ཁོྱད་རའ་ིཚ་གྱང་ȅན་ǲངོ་འབད་ན།ི
o ȭས་Ȭང་དང་ɺན་རིང་ཚབ་ཆེན་གིྱ་ཚ་གྱང་ɰ་གིས་ ཁོྱད་ཀིྱ་དོན་ཧིང་གི་འɋོད་བȪེན་ɾ་གནོདཔ་ཨིན།
o ཁོྱད་ཀིྱས་ཚ་གྱང་ག་ར་ɂང་མ་ɰགས་ɻང་ ཚ་གྱང་ལང་བȕག་མི་གནད་དོན་ལས་མཐའ་དད་ɘེ་ȴོད་ནི་ Ȋ་ིཐག་ཡང་Ȯགས་ɘེ་ȴོད་ནི་དང་ ɍང་རིངམ་ɘེ་གཏང་ནི་

དང་ ཡང་ན་Ȯན་ཤེས་ཀིྱ་ངང་ɾ་ȴོད་ནི་ɰ་ ཚ་གྱང་ȅན་ǲོང་འབད་ནིའི་ཐབས་ཤེས་བཟང་པ་ོཨིན།
o ཁོྱད་ཀིྱས་ ཚ་གྱང་ɾ་ག་དེ་ɘེ་ གདོང་ལེན་འབདཝ་ཨིན་ན་ ངོས་འཛིན་འབད་ɰགས་པ་ཅིན་ལེགས་ཤོམ་ཨིན།  ཁོྱད་ཀིྱས་ ཁོྱད་རའི་ཚ་གྱང་ȅན་ǲོང་འབད་ནི་ɾ་

དཀའ་ངལ་ཡོད་པ་ཅིན་ ཚ་གྱང་མར་ཕབ་ག་དེ་ɘེ་འབད་ནི་ཨིན་ནའི་ǰོར་ལས་ ȯང་འཚǑ་དང་གཅིག་ཁར་ཁ་ʃབ།

 ཏམ་ཁུ་ɂང་ནི།
o ཏམ་ཁུ་གིས་ ཁོྱད་ཀིྱ་དོན་ཧིང་དང་ཁྲག་ɬ་ɰ་མེདཔ་གཏངམ་ཨིན། ཏམ་ཁུ་གི་ȭག་ɲས་ཀིྱས་ ཁོྱད་ཀིྱ་ཁྲག་ɿགས་ཡར་འཕར་གཏངམ་ཨིན།

o ཏམ་ཁུ་ɂང་ནི་འདི་͹ཱ་ཁག་ཨིན་ ཨིན་ɻང་གོྲགས་རམ་འབད་མི་ཡོད།  ;ཱལ་ཱͮར་ཊ་ཀུɹཊསི་(Alberta Quits) ཟེར་མི་གི་ ལས་ȴེ་གིས་ ཐབས་ཤེས་ལམ་
Ȫོན་འབད་འོང་།

ང་གིས་ ཉེན་ཁག་མར་ཕབ་འབད་ནིའི་གྲསོག་རམ་ག་ཏེ་ལས་རང་འཐོབ་ɰགས་ག? 

(Where else can I get help to lower my risk?) 
འདི་ɰ་ȋར་བཅོས་འབད་ནི་འདི་ ཡ་མཚན་ཆེ་ཏོག་ཏོ་ཨིནམ་ལས་ འགོ་ག་ཏེ་ལས་བɫགས་ན་ིཨིན་ན་ གདོང་ལེན་ཡང་འɏང་འོང་། ཁོྱད་ɾ་བʃབ་Ȫོན་འབད་མི་ȴེ་ཚན་འདི་ Ȅ་བǲེད་འབད་
དེ་ ཟས་བȕད་མཁས་པ་ ཡང་ན་ མི་ȴེ་ɾ་ཞབས་ཏོག་ɵ་མི་བɫགས་པ་ཅིན་ ȋར་བཅོས་འབད་ནི་ɾ་ཕན་ཐོགས་འོང་། ཁོྱད་རའི་ȯང་འཚǑ་དང་གཅིག་ཁར་ཁ་ʃབ་ཞནིམ་ལས་ ;ཱལ་ཱͮར་ཊ་

གɶགས་ཁམས་བདེ་ཐབས་ལས་རིམ་ (Alberta Healthy Living Program) ནང་ཡོད་པའི་ཞབས་ཏོག་ǰོར་འɐེལ་མȬན་འབད་ནིའི་ཐབས་ཤེས་བȌིག་དགོ། 

འདི་གིས་མ་དོ་བར་ ཡངོས་འɐེལ་གིྱ་ȅ་ཆས་ཡང་ལེ་ཤ་ཡོད། དོན་ཧིང་དང་གཟའ་གྲིབ་གཞི་ཚǑགས (Heart and Stroke Foundation) འདི་ འགོ་བɫགས་ཀིྱ་དོན་ལས་ 
ལེགས་ཤོམ་ཨིན།

དོན་ཧིང་ནད་གཞིའི་ཉནེ་ཁག་དང་འɐལེ་བའི་དɎ་ེཞིབ།

(Related to cardiovascular disease risk assessment) 

 ཁོྱད་ཀིྱ་ཁྲག་ɿགས་མར་ཕབ་འབད།

 འɋོད་བȪེན་Ȳན་པའི་་བཟའ་འȬང་།

 བདེ་ཁམས་དང་ɾས་ɚངོ་།

 ཏམ་ཁུ་ɂང་ནི།

 Statins

ȭས་ཨ་Ȧག་རང་ ɥན་གཡགོམོ་གི་བʃབ་Ɏ་དང་ Ʉརི་གཏང་འɋདོ་བȪནེ་བȰ་དོན་གིྱ་དོན་ɾ་ འɋདོ་བȪནེ་འɐལེ་བ་༨༡༡ནང་བȅད་འɋནི་གཏང་། ཁོྱད་ɾ་ǰད་ȋར་འབད་མི་དགོ་པ་ཅིན་ ཁ་
ǰད་ག་ཅི་ནང་དགོ་ནི་ཨིན་ན་ ཐོ་བཀོད་འབད།

བǲར་ཞིབ་མșག།  Ʉ་ིɷ་༨པའི་Ʉི་ཚǃས་༥Ʉ་ིལོ་༢༠༢༢
ɬོམ་པ་པ།ོ Cardiovascular Health and Stroke SCN, Alberta Health Services 

ཡིག་ཆས་འདི་ ཁྱད་ཆོས་Ȳན་པའི་ གསོ་བའི་ཁྱད་རིག་གི་བʃབ་Ɏའི་ཚབ་ɘེ་མི་བȣབ། ཡིག་ཆས་འདི་ Ʉིར་གཏང་བȰ་དོན་གིྱ་དོན་ɾ་Ǭངམ་གཅིག་ཨིནམ་དང་ དགོ་མཁོས་དང་བȫན་Ɏནིམ་

ཨིན། བȰ་དོན་འདི་ɰ་Ȯང་བདེན་བཟོ་ནིའི་དཔའ་བཅམ་ཡོད་ɻང་ Alberta Health Services གིས་ འགན་ལེན། བཤད་ནི། བȰ་Ȫོན་ ཡང་ན་ ཁིྲམས་ཀིྱ་ཐོག་ལས་ བȰ་དོན་

འདི་ɰ་བདེན་པ། ɒོ་གཏད་ɰགསཔ། ཆ་ཚངས་ཡོདཔ། ལག་ལེན་འཐབ་བȣབཔ་ཡང་ན་ འགིྲག་ཧིང་ཡོད་ཟེར་ཁས་ལེན་མི་ɰགས། Alberta Health Services གིས་ ཡིག་ཆས་
འདི་ɰ་ལག་ལེན་འཐབ་པའི་གནད་དོན་ལས་བȦེན་ འཐོབ་ཐང་ Ɏེད་ལས་ མཁོ་མངགས་ཡང་ན་ ཁིྲམས་ɬོད་འབད་ནིའི་འཐོབ་ཐང་ɰ་ཁས་ལེན་མེད།


