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मुटु जोगाउने दस उपाय 
 
मुटुरोग लागेपिछ दैिनक जीवनमा किहलेकाही ँछातीमा असहज अनुभूित देİखन स̋छ। छाती दुखाइबाट 
बǇको लािग, केही िबरामीहŝले दैिनक जीवन, सामािजक वा मनोरǣन गितिविधहŝमा आ̫नो 
सहभािगता घटाउँछन्, जसले उनीहŝको जीवनको गुणˑरलाई असर गछŊ । वाˑवमा, जबसʃ रोग 
लागेका िबरामीहŝले आ̫नो दैिनक जीवनमा केही समायोजन गछŊ न् र s ̾थ जीवन शैली ̾ थापना गछŊ न्, 
तबसʃ उनीहŝ "मनको शाİȶ", "खुशी" र "सȶोषजनक"सँग बाँǇ स̋छन्। 
 
पेशागत िचिकȖकहŝबाट िनɻ सुझावहŝ छन् - "şदयलाई बचाउने दस तįरकाहŝ": 
 
जीवन 
 
[1] खाना पिछ छोटो Űेक िलने 
खाना खाएपिछ तुŜȶै नुहाउने वा  घरको काम वा ʩायाम नगनुŊहोस्। खाना खाएपिछ पाचनका लािग 
रगत पेटमा केİȾत Šने भएकाले खाना खाइसकेपिछ तुŜȶै नुहाउने वा कडा ʩायाम गनő हो भने यसले 
मुटुमा भार बढाउँछ । तसथŊ, यो िसफाįरस गįरएको छ िक मािथका गितिविधहŝ खाना खाएको एक 
घǵा पिछ गनŊ अिधक उपयुƅ छ। 
 
[2] ˢ̾थ मल ȑाग 
कİɥयतले धेरै िबरामीहŝलाई आ̫नो सास रोƋ वा उȖजŊनको Ţममा अȑिधक बल Ůयोग गनő 
कारणले गदाŊ मायोकािडŊयल अİƛजन खपत वा रƅचापमा तीŴ वृİȠ Š̢छ र असुिवधा उȋɄ Š̢छ। 
तसथŊ, ˢ̾थ खाने बानीहŝ िवकास गनुŊहोस्, जˑै "उिचत माũामा पानी िपउने", तरकारी र फलफूल 
जˑा उǄ फाइबरयुƅ खाना खाने र मȯम ʩायामले आȾाको पारगʄता, शौचलाई िचʟो राƣ र 
छाती दुखाइबाट बǇ मȞत गनŊ स̋छ। 
 
[3] िचȶा नगरी तातो पानीले नुहाउने 
नुहाउँदा पानीको तापŢम समायोजन गनुŊ पिन धेरै महȇपूणŊ छ। पानीको तापŢम धेरै तातो Šनु र पूरै 
शरीर िभजाउनुले रƅनलीहŝ फैिलन र नाडीको गित बढ्छ, जसले गदाŊ मुटुमा भार बढ्छ। पानीको 
तापŢम धेरै िचसोले रƅनलीहŝ साँघुरो बनाउँछ, रƅचाप बढाउँछ र मुटुमा भार पिन बढाउँछ। तसथŊ, 
तपाईंले नुहाउँदा तातो पानीको तापŢम रोǘთपछŊ , धेरै तातो वा धेरै िचसो होइन। 
 
[4]ŵीमान्-ŵीमती बीचको मीठो Ůेम 
şदय रोग भएका िबरामीहŝले सामाɊतया िबरामी भएको एक मिहना पिछ यौन िŢयाकलाप पुनः  सुŜ 
गनŊ स̋छन्, तर यो अझै पिन şदयको कायŊमा िनभŊर गदŊछ, जुन दुईवटा िसँढीहŝ मािथ िहड्न आवʴक 
अİƛजन खपत जिȅकै Š̢छ। तर, हामीले खाना खाएपिछ, िपएपिछ वा भावना Ůबल Šँदा यौनसɼकŊ  
गनŊबाट जोिगनुपछŊ , िकनभने आवʴक अİƛजन खपत धेरै Š̢छ र मुटुमा भार पिन अपेƗाकृत बढ्छ। 
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खाली समय 
 
[5] आ̫नो शरीर र िदमागलाई बिलयो बनाउन गितिविधहŝ सावधानीपूवŊक छाɄुहोस् 
आ̫नो शरीर र िदमाग ˢ̾थ राƣको लािग उपयुƅ गितिविधहŝ छनौट गनुŊहोस् र ˢ̾थ जीवनशैली 
̾थापना गनुŊहोस्। तर केही गितिविधहŝ बेवाˑा गनŊ निबसŊनुहोस् जसले şदयलाई ओभरलोड गराउन 
स̋छ, जˑै सौना, ːीम बाथ र शीतकालीन पौडी। यो िकनभने वातावरण र शरीर बीचको तापमान 
िभɄता धेरै ठूलो छ, जसले şदयलाई कडा काम गछŊ  र बोझ बढाउँछ। थप ŝपमा, şदय रोगका 
िबरामीहŝले बल Ůयोग गदाŊ सास फेनŊको िसȠाȶलाई ȯानमा रा̏नुपछŊ , तािक मायोकािडŊयल 
अİƛजन खपत वा रƅचापमा तीŴ वृİȠको कारणले गदाŊ असुिवधा Šन नपाओस्। 
 
[6] औषधी िलएर आराम महसुस गनुŊहोस् 
सामाɊ पįरİ̾थितमा, मायोकािडŊयल इ̢ůƛन पिछ, अव̾था İ̾थर छ भने, तपाईं लामो दूरीको याũा 
जˑै लामो दूरीको उडान िलन सƋुŠ̢छ, तर यिद तपाईंलाई अझै पिन अİ̾थर छाती दुखाइ छ भने, 
तपाईं लामो दूरीको याũाको लािग उपयुƅ ŠनुŠɄ, र तपाईंले İ̾थितको बारेमा आ̫नो डाƃरसँग 
परामशŊ गनुŊपछŊ । थप ŝपमा, यिद डाƃरले İƸसįरल िटŌ िनटŌ ेट िसफाįरस गरेको छ भने, şदय रोगका 
िबरामीहŝले अचानक şदयघातको सामना गनŊ ितनीहŝलाई बोƋुपछŊ । 
 
काम 
 
[7] आȏिवʷास Ůाɑ गनŊ काममा फकŊ नुहोस् 
िविभɄ Ůकारका कामका लािग आवʴक अİƛजन खपत पिन फरक-फरक Š̢छ। केही शारीįरक ŵम 
र बािहरी काममा सामाɊ इनडोर िलिपक काम भȽा अİƛजन खपत बढी Š̢छ। शारीįरक ŵममा 
संलư şदय रोगीहŝको लािग, आवʴक भएमा, डाƃरहŝले ितनीहŝलाई थप फलोअपको लािग 
पेशागत िचिकȖा िवभागमा पठाउनेछन्। पेशागत िचिकȖकहŝले उनीहŝका लािग कामको Ůकारको 
िवʶेषण गनőछन्, र ʩİƅगत मूʞाƾन, ŮिशƗण र काम सुझावहŝ Ůदान गनőछन्। 
 
मानिसक अव̾था 
 
[8] िचȶा नगरी आराम गनुŊहोस् 
şदय रोगका िबरामीहŝले आ̫ना भावनाहŝ ʩव̾थापन गनŊ र िदमाग शाȶ राƣ िसƋुपछŊ । जब 
तपाईं धेरै नभŊस वा भावनाȏक ŠनुŠ̢छ, तपाईंले उȋीडन र छातीमा दुखाइ महसुस गनŊ सƋुŠ̢छ। 
ȑसैले मनोरǣन, महजोङ खे̵ने, रोमाǠक नाटक हेनő वा बसको पिछ लाưे जˑा जुनसुकै अव̾थामा 
मुड İˢङ गराउने यˑा गितिविधलाई şदयमा अचानक र ठूलो दबाब आउन निदन सकेसʃ िनयȸण 
गनुŊपछŊ । 
 
थप ŝपमा, भावनाȏक तनावको सामना गदाŊ, िबरामीहŝले आ̫ना भावनाहŝलाई शाȶ पानŊ िढलो र 
गिहरो सास फेनŊ Ůयास गनŊ स̋छन्। यिद डाƃरले glyceryl trinitrate िसफाįरस गरेको छ भने, 
भावनाȏक तनावको कारण छाती दुखाइ कम गनŊ आवʴक Šँदा ितनीहŝले यसलाई िलन स̋छन्। 
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वातावरण 
 
[9] वायु सूचकांकमा ȯान िदनुहोस् 
यिद "वायु गुणˑर ˢा˖ सूचकांक" 7 वा मािथ पुƶो भने, यसको मतलब वायु Ůदूषण धेरै उǄ छ। 
şदय रोगका िबरामीहŝलाई बािहर कुनै पिन शारीįरक गितिविध गनŊ िसफाįरस गįरएको छैन। यˑो 
अव̾थामा मुटुलाई शरीरका सबै अंगमा पयाŊɑ माũामा अİƛजन पुर्याउन गाŸो Šने भएकाले 
मुटुरोगका िबरामीले हावाको गुणˑरमा ȯान िदनुपछŊ  र राŲो भेİȴलेसन भएको ठाउँमा ब˘े Ůयास 
गनुŊपछŊ  । 
 
वायु गुणˑर ˢा˖ सूचकांक 
 
[10] मौसम िचसो वा तातो Šँदा सावधान रहनुहोस् 
तातो र िचसो मौसममा, बािहरी गितिविधहŝ सकेसʃ बेवाˑा गनुŊपछŊ । जब मौसम तातो Š̢छ, शरीर 
थकानको खतरा Š̢छ, र धेरै पिसनाले धेरै ऊजाŊ खपत गदŊछ, जसले şदयमा भार बढाउँछ। यिद तपाईं 
बािहर ŠनुŠ̢छ भने, तपाईंले छायाँ भएको ठाउँ खोǘთपछŊ  वा तातो मौसमबाट बǇ सिपङ मल िभũै 
ब˘ुहोस्। जब िचसो मौसम चेतावनी Ůभावकारी Š̢छ, पयाŊɑ Ɋानो कपडा लगाउनुहोस् र घर िभũ तातो 
रा̏नुहोस्। 
 
यिद िबरामीहŝलाई मािथको बारेमा कुनै शंका छ भने, ितनीहŝले डाƃरहŝ, पेशागत िचिकȖकहŝ 
र अɊ पेशेवरहŝसँग परामशŊ िलन स̋छन्। 
 


