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እዚ ሰነድ’ዚ ብኻልእ ቅርጺ ክውሃበካ ንምጥላብ ናብ 800-525-0127 
ደውል። ጽሙማን ወይ ናይ ምስማዕ ጸገም ዘለኩም ዓማዊል 

ብኽብረትኩም ናብ 711 ደውሉ (Washington Relay) ወይ ናብ 

civil.rights@doh.wa.gov ኢመይል ስደዱ።  

ካልኦት ረቋሕቲ ስግኣት 
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 My Life Check - Life's Simple 7 AHA (መርመራ 

ህይወተይ - ናይ ህይወት ቀለልቲ 7 AHA): 
www.heart.org/en/healthy-living/healthy-
lifestyle/my-life-check--lifes-simple-7 

 American Diabetes Association (ኣሜርካዊ ማሕበር 
ሽኮርያ): www.diabetes.org 

 Go Red for Women (ንኺድ ብቐይሕ ንደቀኣንስትዮ):  
www.GoRedForWomen.org 

 Choose My Plate (ብያተይ ይመርጽ): 
www.ChooseMyPlate.gov  

 American Lung Association )ኣሜርካዊ ማሕበር 
ሳንቡእ): www.lung.org  

 Smoke Free Women )ካብ ምትካኽ ነጻ 
ደቂኣንስትዮ): women.smokefree.gov   

 Million Hearts )ሚልዮን ልብታት): million-
hearts.hhs.gov 
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ጸቕጢ ደም  
 

ጸቕጢ ደም ማለት ሓይሊ ናይ ደምኩም ክደፍእ እንከሎ 
ኣንጻር መናድቕ ናይ ኣርተሪታት ኢዩ። ዝበዝሕ ግዜ ልዑል 
ጸቕጢ ደም ምልክታት ሕማም የብሉን። እንድሕር ሓደ ንባብ 
ኔርኩም ኣብቲ ዝለዓለ ዓቐን፡ ዕድል ኣሎ ምስ ግዜ ልዑል 
ጸቕጢ ደም ንክሕዘኩም። ጸጸኒሕኩም ኣመርምርዎ።  

 

Body Mass Index (BMI) (ሓባሪ ርዝነት ኣካል)  

BMI መዐቀኒ ክብደትኩም ብምውድዳር ምስ ቁመትኩም 
ኢዩ። እንድሕር ናትኩም BMI 25 ወይ ልዕሊኡ ኮይኑ፡ ኣብ 
ዝለዓለ ስግኣት ናይ ሽኮርያ ወይ መትነ-ልባዊ ሕማም ናይ 
ምሕማም ክትህልዉ ትኽእሉ  

    

    

 

ጸ ቕጢ ደም  
ላዕለዋይ 
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ሎሚ ጸቕጢ 
ደምኩም፡ 

 

  _____ /_____ 

 _____ /_____ 

   _____  /_____ 

ጸቕጢ ደምኩም 
ክኾውን ትደልይዎ 

ትሕቲ 120/80 

 

ጠቕላላ ኮለስተሮል 

ኮሎስትሮል ኣካልኩም ዝሰርሖ 
ስብሓዊ ነገር ኢዩ። ብተወሳኺ፡ 
ኣብቶም ካብ እንስሳታት ዝርከቡ 
መግብታት ክትረኽብዎም 
ትኽእሉ ኢኹም፡ ከም ስጋ፡ 
እንቋቕሖ ከምኡ`ውን 
ፎርማጆ። እዚ ቁጽሪ እዚ 
ብዝተኻእለ መጠን ትሑት 
ክኸውን ኢኹም ትደልይዎ። 

 
 
 

ሎሚ ጠቕላላ ናትኩም 
ኮሎስትሮል:  

 
mg/dL 
 

 
ጠቕላላ ከሎስተሮልኩም ትሕቲ 200 

ክኾነልኩም ትደልዩ   

ግሉኮዝ  

ግሉኮዝ እቲ ቀንዲ ምንጪ ሓይሊ ናይ ኣካልኩም ኢዩ። እንድሕር 
ኣካልኩም ግሉኮዝ ብግቡእ ክጥቀመሉ ዘይክኢሉ፡ ኣብ ስግኣት ናይ 
ቅድመ-ሽኮርያ ወይ ሽኮርያ ክትህልዉ ትኽእሉ ኢኹም። 

 

ሂሞግሎቢን A1c  

እንድሕር ሽኮርያ ኣለኩም፡ ሎሚ ናትኩም ሂሞግሎቢን 

A1c ኢና መርምሪናዮ። A1c እቲ ናይ ዝሓለፉ 2-3 ኣዋርሕ 

ገምጋም ግሉኮዝ ደምኩም (ሽኮር) ኢዩ ዝነግረና። 

 

ሎሚ ናትኩም A1c %  

እንድሕር ሽኮርያ ኣለኩም፡ ናትኩም A1c ትሕቲ 7% 
ክኾውን ኢኹም ትደልይዎ 

እቲ ናይ ምጿምኩም ግሉኮዝ ትሕቲ 100 
ክኾውን ኢኹም ትደልይዎ  

ግሉኮዝ 
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HDL ኮሎስትሮል 

ጠቕላላ ኮለስተሮል 

HDL ኮሎስትሮል 

HDL ኮሎስትሮል “ጽቡቕ” 
ኮሎስትሮል ኢዩ። ንኣካልኩም 
“ሕማቕ” ኮሎስትሮል ንክኣሊ 
ይሕግዞ። እዚ ቁጽሪ እዚ 
ብዝተኻእለ መጠን ልዑል 
ክኸውን ትደልይዎ። 
 
ናትኩም ውጽኢት HDL 
ኮሎስትሮል: 

 

mg/dL 

 

250 

125 

100 

ሎሚ ናትኩም 

ግሉኮዝ፡  

 

mg/dL 

ንቑሕ  

ብጣዕሚ ልዑል  

ልዑል  

ቁሩብ ልዕል ዝበለ  

ንቡር  

ብጣዕሚ 
ልዑል  

ልዑል 

ዶብ(ጫፍ) 
ልዑል  

ጽቡቕ  

ብጣዕሚ 
ጽቡቕ  

ጽቡቕ  

ብጣዕሚ 
ትሑት  

ንቑሕ  

ልዑል 

ናይ ዶብ 
ልዑል  

ጽቡቕ  


