
          Йө рә к хаҡ ында ниндә й 

генә  матур шиғ ри юлдар 

яҙ ылмағ ан да ниндә й 

генә  ололоҡ лау һ ү ҙ ҙ ә ре 

ә йтелмә гә н! Ысын 

мә ғ ә нә һ ендә  ҡ аһ арман 

да, егә рле лә  шул был 

ағ за. Ә  беҙ  уны һ аҡ лай 

белә беҙ ме? 

 

 

 

Ҡ ан тамырҙ ары тарайһ а... 

Туҡ ымаларҙ ы кислород 

һ ә м матдә лә р менә н 

туҡ ландырыусы ҡ ан 

хә рә кә те ө сө н яуаплы, 

ғ ү мер ө сө н ү тә  лә  мө һ им 

орган ул. Ө ҫ тә ү енә  йө рә к 

кеше организмы ө сө н 

зарарлы матдә лә рҙ е 

сығ арыуғ а ла һ ә лә тле. 

Һ еҙ ҙ ең  йө рә гегеҙ  кө н 

һ айын йө ҙ  мең  тапҡ ыр 

самаһ ы тибә . Был тауҙ ай 

эште башҡ арыу ө сө н 

кислород һ ә м туҡ ланыу 

ҙ ур ә һ ә миә ткә  эйә . 

Йө рә кте ҡ аплап алғ ан 

ҡ ан тамырҙ ары ярҙ амында 

улар йө рә к мускулдарына 

алып барып еткерелә . 

Ҡ ыҙ ғ анысҡ а ҡ аршы, илдә  

һ ә р ө сө нсө  кеше йө рә к-

ҡ ан тамырҙ ары сирҙ ә ре 

һ ө ҙ ө мтә һ ендә  вафат 

була. Был сирҙ ә р 

миллионлағ ан кешенең  

тормош сифатын 

тү бә нә йтә . Иң  киң  

таралғ аны — йө рә к 

ишемияһ ы. Ул йө рә к 

артериялары 

стеналарына майлы матдә  

— холестерин — ултырыуы 

һ ө ҙ ө мтә һ ендә  барлыҡ ҡ а 

килә . Был матдә лә р 

йылдар буйына 

тупланғ анлыҡ тан, 

артериялар тарайғ андан-

тарая барып, ҡ андың  

йө рә ккә  ағ ышын кә метә  

йә  иһ ә  тулыһ ынса юлын 

биклә й. Ә гә р ҡ ан ағ ымы 

һ ү лпә нә йһ ә , стенокардия 

сире башланыуы ихтимал. 

Ә  инде ул кинә т кенә  

аҙ айһ а йә ки бө тө нлә й 

туҡ талһ а, йө рә к ө йә нә ге 

барлыҡ ҡ а килә .  

Хә ү еф кемгә  янай? 

Һ ә р кемдең  йө рә ге 

ауыртыуы мө мкин. Шуғ а 

кү рә  сир хә ү ефен 

арттырыусы сә бә птә рҙ е 

яҡ шы белеү  мотлаҡ . Кү п 

нә мә  йә шә ү  рә ү ешенә  

бә йле. Тә мә ке тартыу, 

физик ә ү ҙ емлектең  

тү бә нлеге, дө рө ҫ  

туҡ ланмау, стресс — 

йө рә к-ҡ ан тамырҙ ары 

сирҙ ә ренә  илтеү се тө п 

сә бә птә р. Сә лә мә тлек 

торошона ла иғ тибарлы 

булығ ыҙ . Холестериндың  



юғ ары кимә ле, ҡ ан 

баҫ ымының  

кү тә ренкелеге, 

һ имеҙ лек, шә кә р диабеты 

сире, ҡ артлыҡ  та сирҙ ең  

хә ү ефен арттыра. Һ ү ҙ  ҙ ә  

юҡ , ҡ айһ ы бер 

факторҙ арҙ ы кө рә шеп тә  

ең еп булмаясаҡ , ә ммә  

бә ғ зелә рен ү ҙ гә ртеү  

ҡ улдан килерлек. 

Йө рә ктең  сә лә мә тлегенә  

организмдың  торошо ла, 

физик хә л дә  ныҡ  бә йле.  

       Нимә не ү ҙ гә ртә  

алмаясаҡ һ ығ ыҙ ? 

Олоғ айғ ан һ айын йө рә к-

ҡ ан тамырҙ ары 

сирҙ ә ренә н вафат 

булыусылар һ аны арта. 

Ирҙ ә р ө сө н — 45 йә штә н 

һ уң , ә  ҡ атын-ҡ ыҙ ҙ а кү рем 

килеү  туҡ тағ андан алып 

хә ү ефтең  кө сә йеү е 

кү ҙ ә телә . Ир-атта йө рә к 

ө йә нә генең  иртә рә к һ ә м 

йышыраҡ  ү ҫ ешеү ен дә  

билдә лә ргә  кә рә к.  

Хә ү еф дә рә жә һ ен 

билдә лә гә ндә  нә ҫ елдең  

ниндә й ҙ ур ә һ ә миә ткә  

эйә  булыуын кү рергә  

була. Шә кә р диабеты, 

гипертония һ ә м ҡ анда 

холестериндың  юғ ары 

кимә лдә  булыуы 

нә ҫ елдә н-нә ҫ елгә  кү сә .  

 

                 Ү ҙ егеҙ ҙ е ҡ улғ а 

алығ ыҙ .  

Тә мә ке тартыу, аҙ  

хә рә кә тлә неү , дө рө ҫ  

туҡ ланмау, стресс кеү ек 

факторҙ арҙ ы контроллә ү  

һ ә р кемдең  ҡ улынан килә . 

Ябай ғ ына кә ң ә штә рҙ е 

ү тә ү ҙ ең  дә  йө рә кте 

һ аҡ лауы мө мкин.  

● Тә мә ке кө йрә теү ҙ е 

ташлағ ыҙ .  

●  Стресты "йү гә нлә ргә " 

ө йрә негеҙ . Ял итергә  

ваҡ ыт табығ ыҙ .  Кү берә к 

хә рә кә тлә негеҙ , кө нө нә  

кә м тигә ндә  30 минут 

самаһ ы физик кү негеү ҙ ә р 

менә н шө ғ ө ллә негеҙ .  

● Кә ү ҙ ә  ауырлығ ын 

контролдә  тотоғ оҙ .  

● Дө рө ҫ  туҡ ланығ ыҙ .  

● Майлы аҙ ыҡ -тү лек менә н 

мауыҡ мағ ыҙ .  

● Елә к-емеш һ ә м йә шелсә  — 

сә лә мә тлек файҙ аһ ына.  

● Аҙ наһ ына бер тапҡ ыр 

булһ а ла балыҡ  ашағ ыҙ .  

● Кө нө нә  1,5 литр шыйыҡ лыҡ  

эсеү  организм ө сө н 

файҙ алы. Тө рлө  һ уттар, 

һ ө т һ ә м һ ыу эсегеҙ .  

● Тоҙ ланғ ан аҙ ыҡ -

тү лекте самалап 

ҡ улланығ ыҙ .  

● Ҡ ан баҫ ымының  артыу-

артмауын кү ҙ ә теп 

тороғ оҙ . 

 
 
 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

                           26ерл2не:  

            өлкән тәрбиәсеБикбова С.Р. 

 

 

 

 

 

 «Сулпылар»  

 балалар ба7са3ы 

 

 

 

 

 

 
 

 

 "лд2 т162 

2ле, 

    ул й0р2к! 

 
 

 

Бө тә  кисерештә р, хис-

тойғ олар йө рә к аша ү тә . 

Ул кә йефебеҙ ҙ ең  

индикаторы һ ымаҡ , сө нки 

йө рә к организмыбыҙ ҙ ың  

"мотор"ы, ул туҡ таһ а, кеше 

лә  һ ә лә к була. 

Ә гә р ҙ ә  "мотор"ыбыҙ  

боҙ олһ а, ни эшлә ргә  һ уң ? 

Тынғ ыһ ыҙ , ҡ аршылыҡ лы, 

стрестарғ а бай заманда 

йә шә йбеҙ . Социаль һ ә м 

кө нкү реш факторҙ ары 

йө рә к сирҙ ә ренең  ү тә  

"йә шә реү енә " килтерҙ е. 

Дауаханаларҙ ағ ы 

кардиология бү лектә ре 

һ ис тә  буш тормай. 

Ауырыуҙ ар араһ ында ҡ ырҡ  

йә шкә  етмә гә ндә р ҙ ә  

ярайһ ы уҡ  кү п. Балалар 

кардиологияһ ы ла 

сирлелә р һ аны менә н 

хайран ҡ алдыра. 

Тыумыштан килгә н сирҙ ә р 

(миокардит, митраль 

клапандар атрофияһ ы, 

йө рә ктең  еткелекле 

эшлә мә ү е һ .б.) балаларҙ ы 

ла дауахана койкаларына 

ятҡ ыра.  

 



 
 

Йө рә к сирҙ ә ре — 

заманыбыҙ ҙ ың  

алыштырғ ыһ ыҙ  юлдаштары. 

Бер кем дә  уларҙ ан 

страховкаланмағ ан, ә ммә  

иҫ кә ртеү  мө мкинлеге 

етерлек. Шулай уҡ  сиргә  

ҡ аршы кө рә шерлек 

ысулдар ҙ а, дауалар ҙ а 

бар. 

Иң  ҡ урҡ ынысы — миокард 

инфаркты. Йө рә к һ ис 

туҡ тауһ ыҙ  эшлә й, уны 

даими рә ү ештә  кислород 

һ ә м туйындырыусы 

матдә лә р менә н 

туҡ ландырыу бик мө һ им. 

Бының  ө сө н уның  тажғ а 

оҡ шағ ан тармаҡ лы ҡ ан 

тамырҙ ары системаһ ы 

бар. Ошо оҡ шашлыҡ  

һ ө ҙ ө мтә һ ендә  йө рә к ҡ ан 

тамырҙ арын коронар 

тамырҙ ар тип атағ андар 

ҙ а инде (корона — таж). 

Йө рә к ө ҙ лө кһ ө ҙ  эшлә й, 

шуғ а кү рә  ҡ андың  

тамырҙ ар буйлап йө рө шө  

лә  даими булырғ а тейеш.  

Миокард инфаркты — 

йө рә к мускулының  

кислородҡ а ихтыяжы һ ә м 

йө рә ккә  килтерелеп 

еткерелеү е араһ ында 

ярашһ ыҙ лыҡ  

һ ө ҙ ө мтә һ ендә  коронар 

ҡ ан ә йлә нешенең  

боҙ олоуы менә н бә йле 

йө рә к мускулындағ ы 

туҡ ымаларҙ ың  ү леү е 

(некроз). Ү тә  лә  хә ү ефле 

был сирҙ ең  нисек 

ү ҫ ешеү ен ҡ арап ү тә йек.  

1. Инфаркт алды осоро. Бер 

нисә  минуттан ай ярымғ а 

тиклем һ уҙ ылыуы 

ихтимал. Ғ ә ҙ ә ттә  был 

осорҙ а тотороҡ һ оҙ  

стенокардия ө йә нә ктә ре 

йышая.  

Ә гә р ҙ ә  ауырыу 

иғ тибарһ ыҙ лыҡ  кү рһ ә тһ ә , 

хә ү ефте баһ алай алмаһ а, 

ваҡ ытында дауаланмаһ а, 

инфаркт мотлаҡ  аяҡ тан 

йығ асаҡ .  

2. Бик киҫ кен осор. Йыш 

ҡ ына ул кинә т башлана. 

Был осорҙ а инфаркттың  

ү теү  варианты 

формалаша.  

3. Киҫ кен осор. Ун кө н 

самаһ ы дауам итә . Был 

осорҙ а ү лгә н туҡ ыма 

зонаһ ы формалаша һ ә м 

некроз урынында йө йҙ ә р 

барлыҡ ҡ а килә . Тә н 

температураһ ы 

кү тә релеү е ихтимал.  

4. Киҫ кен осор һ ү релгә н 

мә л. Ул һ игеҙ  аҙ на дауам 

итә . Был мә лдә  йө йҙ ә р 

тамам тығ ыҙ лана. 5. 

Инфаркттан һ уң ғ ы осор. 

Ярты йыл дауам итә , был 

ваҡ ытта ауырыуҙ ың  хә ле 

тотороҡ лана. Ә ммә  



инфаркттың  яң ынан 

ҡ абатланыуы, 

стенокардия ө йә нә ге 

башланыуы ихтимал.  

Диагнозды ө с критерий 

буйынса билдә лә йҙ ә р: 

ғ ә ҙ ә ти ауыртыу билдә һ е, 

электрокардиограммала

ғ ы ү ҙ гә рештә р, ҡ андың  

биохимик анализы 

кү рһ ә ткестә ре. Ауырыуҙ ы 

стационарҙ а дауалайҙ ар. 

Сир нисек кенә  хә ү ефле, 

ҡ урҡ ыныс булмаһ ын, 

тормошто тамамланғ ан 

тип уйларғ а ярамай. 

Инфаркттан һ уң  да тулы 

мә ғ ә нә ле, дә ртле йә шә ү  

бар. Иң  мө һ име — 

тө шө нкө лө ккә  

бирелмә геҙ .  

 

Сирҙ ә н һ ауығ ыу осоронда 

тү бә ндә ге халыҡ  

рецепттарын 

файҙ аланырғ а кә ң ә ш 

итә беҙ .  

✓ 1 кг кө ртмә лене һ ә м 200 г 

һ арымһ аҡ ты ит турағ ыс 

аша ү ткә реп, уғ а 100 г бал 

ө ҫ тә п, яҡ шылап 

болғ атығ ыҙ . Ө с 

тә ү лектә н һ уң  кө нө нә  

ике тапҡ ыр аш алдынан 

берә р балғ алаҡ лап 

эсегеҙ . 

✓ 1 кг ҡ ара милә ш 

иҙ елмә һ ен 2 кг бал менә н 

бутағ ыҙ . Кө нө нә  ике 

тапҡ ыр берә р ҡ алаҡ лап 

эсергә  кә рә к.  

✓ 10 лимон һ утына 1 кг бал, 

ит турағ ыс аша 

ү ткә релгә н биш баш 

һ арымһ аҡ ты һ алып 

болғ атығ ыҙ . Бер аҙ на 

ү ткә с, кө нө нә  бер тапҡ ыр 

балғ алаҡ лап эсегеҙ . 

✓ 0,2 г мумиены бер стакан 

гө лйө ҙ ө м ҡ айнатмаһ ына 

һ алып болғ аталар. 

Файҙ алы эсемлекте 

кө нө нә  ике тапҡ ыр 

эсергә  кә рә к. Дауалау 

курсы — 10 кө н. 

Халыҡ  дауалары бик 

шифалы, оҙ айлы ваҡ ыт 

эскә ндә  тә ьҫ ире ҙ ур 

буласаҡ . Инфаркт 

ғ ү мерҙ ең  ахыры тү гел! 
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