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  دل دی حفاظت دے دس طريقے

دل دی بيماری دے آغاز دے بعد سينے وچ تکليف ده احسا س کديکدار روزمره دی زندگی وچ ظاہر  
ہوسکداا ے۔ سينے دے درد تو بچن لی کجه مريض روزمره دی زندگی، سماجی يا تفريحی سرگرمياں 
س وچ اپنی شرکت کم کر ديندے نے جس وجہ تو انا دامعيار زندگی متاثر ہوندا اے۔ اصل وچ، جدوتک اي

بيماری دے مريض اپنی روزمره دی زندگی وچ کچه ايڈجسٹمنٹ کرد ے نےهور صحت مند طرز دی 
  ذہنی سکون"، "خوشی" اور "اطمينان بخش" دے نال ره سکدےنے ۔"زندگی بانندےنے، تد وی اه 

  :""دل دی حفاظت دے دس طريقے -پيشہ ور معالجين دی تجاويز مندرجہ ذيل نے  

  زندگی 

  بعد مختصر وقفہ ليناروٹی دے  ] 1[ 

روٹی دے فورا بعد غسل، گهر دا کم، يا ورزش کرن تو گريز کروں. کيوکےروٹی دے بعد ہضم ہون  
دے لی معدے وچ خون مرتکز ہوجاوئے گا، جے تسی روٹی دے فورا بعد غسل کروں گے يا سخت 

ے کہ روٹی دے ورزش کروں گے تے اس تو دل تے بوجه ود جائے گا۔ لہذا، اه سفارش کيتی جاندی ا
  اک گهنٹے بعد مندرجہ بالا سرگرمياں نو انجام دينا زياده مناسب اے۔

  صحت مند دی حرکات]2[

آنتاں دی صحت مند حرقتا قبض بتيڑے مريضاں نو اپنی سانس روکن يا چهڈن دے دوران ضرورت  
توزياده طاقت لان دا وجہ بنے گی ، جندے تو ميوکارڈيئل آکسيجن دی کهپت يا بلڈ پريشر وچ تيزی دے 

مناسب " نال اضافہ ہويگا هور تکليف پيدا ہويگی۔ لہذا، صحت مند روٹی دی عادا تہ نوفروغ دينا، جنج
مقدار وچ پانی پينا"، زياده فائبر والی غذاواں جنج کے سبزياں هور پهل کهانا، هور ادرميانی ورزش 
کرنا آنتاں د ی قابليت وچ مدد کرسکد ا ا ے، رفع حاجت نو ہموار رکه سکد ا ا ے، هور سينے د ے درد 

  تو بچ سکد ا ا ے۔

  کسی پريشانی توگرم پانی دےنال غسل کروں بغير ]3[

نان وقت پانی دا درجہ حرارت نو برقراررکهنا وی بڑا ضروری اے۔ پانی دا درجہ حرارت بڑازياده گرم 
نوناهورجسم نو بگهون توخون دی شريانيں پهيل جانيگيا هور نبض تيز ہوجاوئيں گی جندے تو دل تے 

پريشرودےگاتے  بوجه ودے گا۔ پانی دا درجہ حرارت بڑاٹهنڈا ہون توخون دی شريانياں سکڑجانگيا بلڈ
دل تے بوجه وی ودے گا تانوں غسل کردے وقت گرم پانی دے درجہ حرارت دا انتخاب کرنا چاہئده،نہ 

  بڑا گرم يا نہ بڑا ٹهنڈا۔
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  مياں بيوی دے درميان پيارمخبت ]4[

دل دی بيماری وچ مبتلا مريض ہن عام طورتے بيماری تو ايک ماه بعد جنسی سرگرمی دوباره شروع  
، اے وی دل دے کما تے کم کردااے، جيرا دو پروازوں دے لی روانہ ہون دے بعد تادے کرسکدے نے

آکسيجن دی کهپت دے برابر ہوندے نے۔ تاہم، روٹی دے بعد، شراب پين توبعد يا جدوں جذباتی ہووں تے 
سيکس کرن تو گريز کرنا چاہداے، تے تانوں آکسيجن دی کهپت بڑی زياده ود جائے گی، هوردل تے 

  نسبت ود جائے گی۔ سادی

  فارغ وقت

  اپنے جسم تے دماغ نومضبوط بنان دے لئ احتياط نال سرگرمياں دا انتخاب کروں  ]5[

اپنے جسم تے دماغ نو صحت مند رکهن لئ صحت مند طرز زندگی قائم کروں۔ ليکن ياد رکهوں کہ کچه 
ونا ، بهاپ نال نے ، جنج سايسی سرگرمياں تو گريز کروں جيری دل نواوور لوڈ کرن دا سبب بنيدياں 

وچ تيراکی۔اوندی وجہ اے ہے کے ماحول هورجسم دے درميان درجہ حرارت  غسل هور ٹهندے موسم
دا فرق بہت ودا ہندااے جس دی وجہ تو دل زياده محنت کردااے هوربوجه ود جاندا اے۔ اس دے علاوه 
دل دے مريضاں نو طاقت دا استعمال کردے وقت سانس لين دے اصولا نو ذہن وچ رکهنا چاہيده اے تاکہ 

کسيجن دی کهپت يا بلڈ پريشروچ تيزی نال اضافے دی وجہ تو ہون والی تکليف تو بچيا جا مايوکارڈيئل آ
  سکے۔

   دوا لے کے آرام محسوس کروں۔ ] 6[

عام حالات وچ، مايوکارڈيئل انفرکشن دے بعد ، جےحالت مستحکم ہےتے ، تے تسی طويل فاصلےدا  
وی غير مستحکم سينے وچ درد ہے سفر کرسکدے ہوجنج طويل فاصلے دی پرواز ، ليکن جےتانوہن 

تے، تےطويل فاصلے دے سفر دے لئ موزوں نہی ہيگا ، هور تانو صورتحال دے بارے وچ اپنےڈاکٹر 
نال مشوره کرنا چاہيدااے۔ ايندےتوعلاوه، جے ڈاکٹر نے گليسريل ٹرينی نائٹريٹ تجويزکيتا ہے، تےدل 

 .ے لئ انہاوں لےجانا چاہيدااےدی بيماری دے مريضاں نو اچانک دل دے دورے نال نمٹن د

  مک
  حاصل کرن لئ کم تےواپس آوں   اعتماد  ]7 [

مختلف قسم دے کم لئ ضروری آکسيجن دی کهپت وی مختلف اے۔ کج جسمانی مشقت هور بيرونی کم 
وچ عام انڈور کلريکل کم دے مقابلے وچ آکسيجن دی کهپت زياده ہوندی اے۔ دستی مشقت وچ مصروف 

لئ ، جے ضروری ہو ےتے، ڈاکٹر انہانوں مزيد معلومات دےلئ پيشہ ورانہ  دل دے مريضاں دے
تهراپی ڈپارٹمنٹ وچ بهيجين گے۔ پيشہ ورانہ تهراپسٹ انہادے لی کم دی قسم دا تجزيہ کريں گا، هور 

  .ذاتی تشخيص، تربيت هور کم دی تجاويز فراہم کريں گا
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  حالت دی دماغ
  بے فکر ہو کر آرام کروں۔ [8]

بيماری دے مريضاں نو اپنے جذبات نو منظم کرنا هوراپنے دماغ نو پرسکون رکهنا سکهنا دل دی  
چاہئدااے۔ جدوں تسی بہت پريشان يا جذباتی ہوندےاوتے، تے تانوں سينے وچ ظلم هور درد محسوس 
ہوسکدا اے۔ لہٰذا کسی وی صورت وچ، جنج تفريح،مہجونگ کهيدنا، دلچسپ ڈرامے دويکهنا يا بس دا 

ب کرنا، ان سرگرمياں نو ہر ممکن حد تک کنٹرول کيتا جانا چاہيدا جو موڈ وچ تبديلی دا سبب بن تعاق
اس دےعلاوه، جذباتی تناؤ دا سامنا    سکدی اےتاکہ دل تےاچانک هور بڑے دباؤ تو بچيا جا سکے۔

کردے وقت، مريض اپنے جذبات نوپرسکون کرن لئ آہستہ هور گہری سانس لين دی کوشش کر سکدے 
نے. جے ڈاکٹر نے گليسريل ٹرينی نائٹريٹ تجويز کيتا ہے تے ، اه جذباتی تناؤ ں دی وجہ توسينے دے 

 درد نو دور کرن لئ ضرورت پين تے لے سکدے هوں۔

  اتيماحول
 ايئر انڈيکس تے توجہ دوں ]9 [

يا اندےتو زيادہاتے چلاجانده اے تے ، اس دا مطلب اے کہ هوای  7اگر "ايئر کوالٹی ہيلته انڈيکس" 
ے مريضاں نو بارکوئی جسمانی سرگرمی کرن دی سفارش نی دآلودگی بڑی زياده اے۔ دل دی بيماری 

موچ  کيتی جاندی . کيوں کہ ا نج دی صورتحال وچ دل دے لی جسم دے تمام حصياں تک وافر مقدار
آکسيجن پيجنا مشکل ہو جاوئے گا ايس لی امراض قلب دے مريضاں نو چاہيدا کہ اه ہوا دے معيار تے 

 توجہ دين هور کوشش کرن کہ ايسی جگہ تے رين جتےهوا اچهی ہوے۔

 

  کسيانڈ لتهيہ یکوالٹ ئريا

  موسم ٹهنده يا گرم ہون تے محتاط روں ] 10[

تک ممکن ہو ےبار دے کماتو گريز کرونا چايدااے۔ جدو موسم گرم جتوں  گرم اور ٹهندے موسم وچ ،
ہوندا اے تے جسم تهکاوٹ دا شکار ہوجاندا اے هور بڑا زياده پسينہ آندااے تےبہت زياده طاقت خرچ 

ے جس وجہ تو دل تےبوجه ودجاندا اے۔جےتسی بارہيگے او ، توانوں گرم موسم تو بچن لئ اہوندی 
چاہئدی اے يا شاپنگ مال دے اندر رہنا چاہئداں۔ جدوں ٹهندےموسم دی سايہ دار جگہ تلاش کرنی 

و مندرجہ نوارننگ نافذ ہوے تےمناسب گرم ليڑے پاوں هور کارد ے اندر گرم رکهوں۔جےتے مريضاں 
بالا دے بارے وچ کوئی شک ہے تے،او ڈاکٹروں، پيشہ ور معالجين اور ديگر پيشہ ور افراد دےنال 

  .مشوره کرسکدے نے


