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मुटु जोगाउने दस उपाय 
 
मुटुरोग लागेपिछ दैिनक जीवनमा किहलेकाही ँछातीमा असहज अनुभूित दे खन स छ। छाती दुखाइबाट 
ब को लािग, केही िबरामीह ले दैिनक जीवन, सामािजक वा मनोर न गितिविधह मा आ नो 
सहभािगता घटाउँछन्, जसले उनीह को जीवनको गुण रलाई असर गछ। वा वमा, जबस  रोग 
लागेका िबरामीह ले आ नो दैिनक जीवनमा केही समायोजन गछन् र थ जीवन शैली थापना गछन्, 
तबस  उनीह  "मनको शा ", "खुशी" र "स ोषजनक"सँग बाँ  स छन्। 
 
पेशागत िचिक कह बाट िन  सुझावह  छन् - " दयलाई बचाउने दस त रकाह ": 
 
जीवन 
 
[1] खाना पिछ छोटो ेक िलने 
खाना खाएपिछ तु ै नुहाउने वा  घरको काम वा ायाम नगनुहोस्। खाना खाएपिछ पाचनका लािग 
रगत पेटमा के त ने भएकाले खाना खाइसकेपिछ तु ै नुहाउने वा कडा ायाम गन हो भने यसले 
मुटुमा भार बढाउँछ । तसथ, यो िसफा रस ग रएको छ िक मािथका गितिविधह  खाना खाएको एक 
घ ा पिछ गन अिधक उपयु  छ। 
 
[2] थ मल ाग 
क यतले धेरै िबरामीह लाई आ नो सास रो  वा उ जनको ममा अ िधक बल योग गन 
कारणले गदा मायोकािडयल अ जन खपत वा र चापमा ती  वृ  छ र असुिवधा उ  छ। 
तसथ, थ खाने बानीह  िवकास गनुहोस्, ज ै "उिचत मा ामा पानी िपउने", तरकारी र फलफूल 
ज ा उ  फाइबरयु  खाना खाने र म म ायामले आ ाको पारग ता, शौचलाई िच ो रा  र 
छाती दुखाइबाट ब  म त गन स छ। 
 
[3] िच ा नगरी तातो पानीले नुहाउने 
नुहाउँदा पानीको ताप म समायोजन गनु पिन धेरै मह पूण छ। पानीको ताप म धेरै तातो नु र पूरै 
शरीर िभजाउनुले र नलीह  फैिलन र नाडीको गित बढ्छ, जसले गदा मुटुमा भार बढ्छ। पानीको 
ताप म धेरै िचसोले र नलीह  साँघुरो बनाउँछ, र चाप बढाउँछ र मुटुमा भार पिन बढाउँछ। तसथ, 
तपाईंले नुहाउँदा तातो पानीको ताप म रो पछ, धेरै तातो वा धेरै िचसो होइन। 
 
[4] ीमान्- ीमती बीचको मीठो ेम 
दय रोग भएका िबरामीह ले सामा तया िबरामी भएको एक मिहना पिछ यौन ि याकलाप पुनः  सु  
गन स छन्, तर यो अझै पिन दयको कायमा िनभर गदछ, जुन दुईवटा िसँढीह  मािथ िहड्न आव क 
अ जन खपत जि कै छ। तर, हामीले खाना खाएपिछ, िपएपिछ वा भावना बल ँदा यौनस क 
गनबाट जोिगनुपछ, िकनभने आव क अ जन खपत धेरै छ र मुटुमा भार पिन अपे ाकृत बढ्छ। 
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खाली समय 
 
[5] आ नो शरीर र िदमागलाई बिलयो बनाउन गितिविधह  सावधानीपूवक छा ुहोस् 
आ नो शरीर र िदमाग थ रा को लािग उपयु  गितिविधह  छनौट गनुहोस् र थ जीवनशैली 
थापना गनुहोस्। तर केही गितिविधह  बेवा ा गन निबसनुहोस् जसले दयलाई ओभरलोड गराउन 
स छ, ज ै सौना, ीम बाथ र शीतकालीन पौडी। यो िकनभने वातावरण र शरीर बीचको तापमान 
िभ ता धेरै ठूलो छ, जसले दयलाई कडा काम गछ र बोझ बढाउँछ। थप पमा, दय रोगका 
िबरामीह ले बल योग गदा सास फेनको िस ा लाई ानमा रा नुपछ, तािक मायोकािडयल 
अ जन खपत वा र चापमा ती  वृ को कारणले गदा असुिवधा न नपाओस्। 
 
[6] औषधी िलएर आराम महसुस गनुहोस् 
सामा  प र थितमा, मायोकािडयल इ न पिछ, अव था थर छ भने, तपाईं लामो दूरीको या ा 
ज ै लामो दूरीको उडान िलन स ु छ, तर यिद तपाईंलाई अझै पिन अ थर छाती दुखाइ छ भने, 
तपाईं लामो दूरीको या ाको लािग उपयु  नु , र तपाईंले थितको बारेमा आ नो डा रसँग 
परामश गनुपछ। थप पमा, यिद डा रले स रल िटिनटेट िसफा रस गरेको छ भने, दय रोगका 
िबरामीह ले अचानक दयघातको सामना गन ितनीह लाई बो ुपछ। 
 
काम 
 
[7] आ िव ास ा  गन काममा फकनुहोस् 
िविभ  कारका कामका लािग आव क अ जन खपत पिन फरक-फरक छ। केही शारी रक म 
र बािहरी काममा सामा  इनडोर िलिपक काम भ ा अ जन खपत बढी छ। शारी रक ममा 
संल  दय रोगीह को लािग, आव क भएमा, डा रह ले ितनीह लाई थप फलोअपको लािग 
पेशागत िचिक ा िवभागमा पठाउनेछन्। पेशागत िचिक कह ले उनीह का लािग कामको कारको 
िव ेषण गनछन्, र गत मू ा न, िश ण र काम सुझावह  दान गनछन्। 
 
मानिसक अव था 
 
[8] िच ा नगरी आराम गनुहोस् 
दय रोगका िबरामीह ले आ ना भावनाह  व थापन गन र िदमाग शा  रा  िस ुपछ। जब 
तपाईं धेरै नभस वा भावना क नु छ, तपाईंले उ ीडन र छातीमा दुखाइ महसुस गन स ु छ। 
सैले मनोर न, महजोङ खे ने, रोमा क नाटक हेन वा बसको पिछ ला े ज ा जुनसुकै अव थामा 

मुड ङ गराउने य ा गितिविधलाई दयमा अचानक र ठूलो दबाब आउन निदन सकेस  िनय ण 
गनुपछ। 
 
थप पमा, भावना क तनावको सामना गदा, िबरामीह ले आ ना भावनाह लाई शा  पान िढलो र 
गिहरो सास फेन यास गन स छन्। यिद डा रले glyceryl trinitrate िसफा रस गरेको छ भने, 
भावना क तनावको कारण छाती दुखाइ कम गन आव क ँदा ितनीह ले यसलाई िलन स छन्। 
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वातावरण 
 
[9] वायु सूचकांकमा ान िदनुहोस् 
यिद "वायु गुण र ा  सूचकांक" 7 वा मािथ पु ो भने, यसको मतलब वायु दूषण धेरै उ  छ। 
दय रोगका िबरामीह लाई बािहर कुनै पिन शारी रक गितिविध गन िसफा रस ग रएको छैन। य ो 
अव थामा मुटुलाई शरीरका सबै अंगमा पया  मा ामा अ जन पुर्याउन गा ो ने भएकाले 
मुटुरोगका िबरामीले हावाको गुण रमा ान िदनुपछ र रा ो भे लेसन भएको ठाउँमा ब े यास 
गनुपछ । 
 
वायु गुण र ा  सूचकांक 
 
[10] मौसम िचसो वा तातो ँदा सावधान रहनुहोस् 
तातो र िचसो मौसममा, बािहरी गितिविधह  सकेस  बेवा ा गनुपछ। जब मौसम तातो छ, शरीर 
थकानको खतरा छ, र धेरै पिसनाले धेरै ऊजा खपत गदछ, जसले दयमा भार बढाउँछ। यिद तपाईं 
बािहर नु छ भने, तपाईंले छायाँ भएको ठाउँ खो पछ वा तातो मौसमबाट ब  सिपङ मल िभ ै 
ब ुहोस्। जब िचसो मौसम चेतावनी भावकारी छ, पया  ानो कपडा लगाउनुहोस् र घर िभ  तातो 
रा नुहोस्। 
 
यिद िबरामीह लाई मािथको बारेमा कुनै शंका छ भने, ितनीह ले डा रह , पेशागत िचिक कह  
र अ  पेशेवरह सँग परामश िलन स छन्। 
 


