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िदल  ( हृदय)  की  रक्षा के  दस  तरीके 

 

हृदय  रोग  की शुरुआत  के  बाद,  दैिनक  जीवन  मᱶ  कभी-कभी  सीने  मᱶ  बेचैनी  महसूस  हो  सकती  है।  सीने  

मᱶ  ददर्  से  बचने  के  िलए,  कुछ  रोगी  दैिनक  जीवन,  सामािजक  या अवकाश  गितिविधयᲂ  मᱶ  अपनी  भागीदारी  

कम  कर  देते  ह,ᱹ  जो  उनके  जीवन  की  गुणवᱫा  को  पर्भािवत  करता है।  वास्तव  मᱶ,  जब  तक  इस  रोग  के  

रोगी  अपने  दैिनक  जीवन  मᱶ  कुछ  समायोजन  करते  हᱹ  और  एक  स्वस्थ  जीवन  शलैी  स्थािपत करते  हᱹ,  तब  

तक  वे  " मन की  शांित " ,  " खुशी "  और  " संतोषजनक "  के  साथ  जी  सकते  हᱹ। 

 

᳞ावसाियक  िचिकत्सक  के  सुझाव  िन᳜िलिखत  हᱹ  -  " हृदय  की  रक्षा  के  दस  तरीके ":  

 

िज़दंगी 

 

[1 ]  भोजन  के  बाद  एक छोटा  सा  बेर्क  लेना 

 

खाने  के  तुरंत बाद  नहाने, घर  के  काम करने  या  ᳞ ायाम  करने  से  बचᱶ।  क्यᲂिक  भोजन  के  बाद  पाचन  के  

िलए  रक्त  पेट मᱶ  कᱶ िदर्त  होगा,  यिद  आप भोजन  के  तु रंत  बाद  नहाते  हᱹ  या  ज़ोरदार  ᳞ ायाम  करते  हᱹ,  तो  

इससे  हृदय  पर  भार  बढ़  जाएगा।  इसिलए,  यह  अनुशसंा  की  जाती  है  िक  उपरोक्त  गितिविधयᲂ  को  भोजन  

के  एक  घंटे  बाद  करना  अिधक  उपयुक्त  है। 
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[2 ]  स्वस्थ  मल  त्याग 

 

कब्ज  कई  रोिगयᲂ  को  शौच  के  दौरान  अपनी  सांस  रोककर  रखने या  बहुत  अिधक  बल  लगाने  का  कारण 

बनता  है, िजससे  मायोकािडर्यल  ऑक्सीजन  की  खपत या  रक्तचाप मᱶ  तेज  वृि᳍ होगी  और  बेचनैी  पैदा  

होगी।  इसिलए, स्वस्थ  खाने  की  आदतᲂ को  िवकिसत करना, जसेै  " उिचत  मातर्ा  मᱶ  पानी  पीना " , अिधक  

उच्च  फाइबर  वाले  खा᳒  पदाथर्  जैसे  सिब्जयां  और  फल  खाना, और मध्यम  ᳞ ायाम  करना, आतंᲂ  के  मागर्  

को  पार  करने मᱶ  मदद  कर सकता  है, िचकनी  मल  त्याग  को  बनाए  रख  सकता है, और  सीन ेमᱶ  ददर्  से  बच  

सकता  है।  .  

 

[3 ]  िबना  िकसी  िचंता  के  गमर्  पानी से  ᳩान  करᱶ 

 

नहाते  समय  पानी  के  तापमान  को  समायोिजत  करना भी  बहुत  महत्वपणूर्  है।  पानी  का  तापमान  बहुत  

अिधक  गमर्  और  पूरे  शरीर  को  िभगोन ेसे  रक्त  वािहकाएं  फैल  जाती  हᱹ  और नाड़ी  तेज  हो  जाती  है,  िजससे  

हृदय  पर  भार  बढ़  जाता  ह।ै  पानी  का  तापमान  बहुत  ठंडा  होने  से  रक्त  वािहकाएं  िसकुड़  जाती  हᱹ,  रक्तचाप  

बढ़  जाता  है  और  हृदय  पर  भार  भी  बढ़  जाता  है।  इसिलए  आपको  नहाते  समय  गुनगनुे  पानी  का  चुनाव  

करना  चािहए, न  ज्यादा गमर्  और  न  ज्यादा  ठंडा। 
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[  4 ]  पित-प᳀ी  के  बीच मधुर  पर्ेम 

 

हृदय  रोग  के  रोगी  आमतौर  पर  बीमारी  के  एक  महीने  के  बाद  यौन  गितिविध िफर  से  शुरू कर  सकते  हᱹ, 

लिेकन  यह  अभी  भी  हृदय के  कायर्  पर िनभर्र  करता है।  यह  सीिढ़यᲂ  की  दो  उड़ानᲂ  पर  चढ़ने  के  िलए  

आवश्यक  ऑक्सीजन  की  खपत  के  लगभग  है।  हालांिक, खाने, शराब  पीने  या  भावनाᲐ  के  मजबूत  होने  

पर  इससे  बचना  चािहए, क्यᲂिक  आवश्यक  ऑक्सीजन की  खपत  मᱶ  काफी  वृि᳍  होगी  और  हृदय  पर  बोझ 

अपेक्षाकृत  अिधक  होगा। 

 

खाली  समय 

 

[5 ]  अपने  शरीर  और  िदमाग  को  मजबूत  करने  के  िलए  गितिविधयᲂ  को  ध्यान  से  चुनᱶ 

 

अपने  शरीर  और  मन  को  स्वस्थ  रखने  के  िलए  उपयुक्त  गितिविधयᲂ  का  चयन करᱶ  और  एक  स्वस्थ  जीवन  

शलैी  स्थािपत करᱶ।  लेिकन कुछ  गितिविधयᲂ  से  बचना  याद  रखᱶ  जो  िदल  को  अिधभािरत  कर सकती  हᱹ,  

जसेै  सौना,  भाप  ᳩान  और शीतकालीन  तरैाकी।  ऐसा इसिलए  है  क्यᲂिक  पयार्वरण  और  शरीर  के  बीच  

तापमान  का  अतंर  बहुत  अिधक  होता  है,  िजससे  हृदय  को  अिधक मेहनत  करनी  पड़ती  है  और  बोझ  बढ़ 

जाता  है।  इसके  अलावा,  हृदय  रोग  के  रोिगयᲂ  को  बल  लगाते  समय  साँस  छोड़ने  के  िस᳍ातं को  ध्यान  मᱶ 

रखना  चािहए,  तािक  मायोकािडर्यल  ऑक्सीजन  की  खपत  या  रक्तचाप  मᱶ  तेज  वृि᳍  के  कारण  होने  वाली  
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असुिवधा  से  बचा  जा  सके। 

 

[6 ]  अपने  साथ  दवा  लेकर  आराम  महसूस  करᱶ  

 

सामान्य  पिरिस्थितयᲂ  मᱶ, मायोकािडर्यल  इंफाक्शर्न  के  बाद, यिद  िस्थित  िस्थर  है, तो  आप  लंबी दूरी  की  

यातर्ा  जैसे  लंबी  दरूी  की  उड़ान  ले  सकते  हᱹ, लिेकन  यिद  आपको  अभी  भी  अिस्थर  सीने  मᱶ  ददर्  है, तो  आप  

लंबी  दूरी  की यातर्ा  के  िलए  उपयुक्त  नहᱭ  हᱹ, और  आपको  िस्थित  के  बारे  मᱶ  अपने  डॉक्टर  से  परामशर्  

करना  चािहए।  इसके  अलावा, अगर  डॉक्टर  ने  ग्लाइसेिरल  िटर्िनटेर्ट िनधार्िरत  िकया  है, तो  हृदय  रोग  के  

रोिगयᲂ  को  अचानक  िदल के  दौरे  से  िनपटने  के  िलए  उन्हᱶ  ले  जाना  चािहए। 

 

काम 

[  7 ]  आत्मिव᳡ास  हािसल  करने  के  िलए  काम  पर  लौटᱶ 

 

िविभ᳖  पर्कार के  कायᲄ  के  िलए  आवश्यक  ऑक्सीजन की  खपत  भी  िभ᳖  होती है।  कुछ  शारीिरक  शर्म  

और  बाहरी  काम  मᱶ  सामान्य  इनडोर  िलिपकीय  काम  की  तुलना मᱶ  अिधक  ऑक्सीजन  की  खपत  होती है।  

शारीिरक  शर्म मᱶ  लगे  हृदय रोिगयᲂ  के  िलए,  यिद  आवश्यक  हो,  तो  डॉक्टर  उन्हᱶ  आगे  के  फॉलो-अप  के  

िलए  ऑक्यूपेशनल  थेरेपी  िवभाग  मᱶ  रेफर  करᱶग।े  ᳞ावसाियक  िचिकत्सक  उनके  िलए  काम  के  पर्कार  का  

िव᳣ेषण  करᱶगे,  और  ᳞िक्तगत  मूल्यांकन,  पर्िशक्षण और  कायर्  सुझाव  पर्दान करᱶगे। 
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मन  की  िस्थित 

 

[  8 ]  िबना  िकसी  िचंता  के  आराम  करᱶ 

 

हृदय  रोिगयᲂ को  अपनी  भावनाᲐ  को पर्बंिधत  करना  और  शांत रहना  सीखना  होगा।  यिद  आप  बहुत 

अिधक  तनावगर्स्त  या  बहुत  अिधक  भावुक  हᱹ, तो  आपको  अपनी  छाती  मᱶ  दबाव  या  ददर्  महसूस  हो  सकता  

ह।ै  इसिलए, िकसी  भी  िस्थित  मᱶ, चाहे  वह  ध्यान  भंग हो, महजᲂग, एक  रोमांचक नाटक  देखना, बस  का  

पीछा  करना  आिद, इन  गितिविधयᲂ  को िजतना  संभव  हो  सके  िनयिंतर्त  करने  की  कोिशश  करᱶ  तािक  आप  

पर  अचानक बहुत  अिधक  दबाव  न  पड़े।  िदल  होना  चािहए 

 

इसके  अितिरक्त, भावनात्मक  तनाव  का सामना  करते  समय, मरीज़  अपनी  भावनाᲐ  को  शातं  करने  के  

िलए  धीमी, गहरी  साँस  लेने  की  कोिशश  कर  सकते हᱹ।  यिद  आपके  डॉक्टर  ने  िग्लसरील  िटर्िनटेर्ट  िनधार्िरत  

िकया  है, तो आप  भावनात्मक  तनाव  के  कारण सीने  मᱶ  ददर्  से  छुटकारा  पाने  के  िलए  इसे  

आवश्यकतानुसार  ले  सकते  हᱹ। 

 

पयार्वरण 

 

[9 ]  एयर  इंडेक्स  पर  ध्यान  दᱶ  
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यिद  "वायु  गणुवᱫा  स्वास्थ्य  सूचकाकं"  7  या  उसस ेऊपर  पहुचँता  है,  तो  इसका  मतलब  है िक  वायु  पर्दषूण  

बहुत  अिधक  ह।ै  हृदय  रोग के  रोिगयᲂ  को  बाहर  कोई  भी  शारीिरक  गितिविध  करने  की  सलाह  नहᱭ  दी  

जाती  है।  क्यᲂिक  ऐसी  िस्थित  मᱶ  हृदय के  िलए  शरीर  के  सभी  अगंᲂ  तक  पयार्᳙  ऑक्सीजन पहुंचाना  

मिुश्कल  होगा,  इसिलए  हृदय  रोग  के  रोिगयᲂ  को  हवा  की  गुणवᱫा  पर  ध्यान देना  चािहए और  अच्छे  

वᱶिटलेशन  वाली  जगह  पर  रहने  की  कोिशश  करनी  चािहए। 

 

वायु  गुणवᱫा स्वास्थ्य  सूचकांक 

 

[  10  ]  मौसम  ठंडा  या  गमर्  होने  पर सावधान  रहᱶ 

 

गमर्  और  ठंडे मौसम  मᱶ  जहां  तक  हो  सके  बाहरी  गितिविधयᲂ  से  बचना  चािहए।  जब  मौसम  गमर्  होता  ह,ै  

तो  शरीर  थकान  का  िशकार  हो  जाता  है  और  बहुत  अिधक  पसीना  आने  से  बहुत  अिधक  ऊजार्  खचर्  होती  

ह,ै  िजससे  हृदय  पर  भार  बढ़  जाता  है। यिद  आप  बाहर  हᱹ,  तो  आपको  गमर्  मौसम  से  बचने  के  िलए  छाया  

वाली  जगह  ढंूढनी  चािहए या  िकसी  शॉिपगं  मॉल  के अंदर  रहना  चािहए।  जब  ठंड  के  मौसम की  चेतावनी 

पर्भावी  हो,  तो  पयार्᳙  गमर्  कपड़े  पहनᱶ  और  घर  के  अंदर  गमर् रखᱶ। 

 

यिद  रोिगयᲂ  को  उपरोक्त  के  बारे  मᱶ  कोई  संदेह  है,  तो  वे  डॉक्टरᲂ, ᳞ावसाियक िचिकत्सक  और  अन्य  

पेशेवरᲂ  से  परामशर्  कर  सकते  हᱹ। 


