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  دل کی حفاظت کے دس طريقے

دل کی بيماری کے آغاز کے بعد سينے ميں تکليف ده احساس کبهی کبهار روزمره کی زندگی ميں ظاہر  
ہوسکتا ہے۔ سينے کے درد سے بچنے کے ليے کچه مريض روزمره کی زندگی، سماجی يا تفريحی 
ب سرگرميوں ميں اپنی شرکت کم کر ديتے ہيں جس سے ان کا معيار زندگی متاثر ہوتا ہے۔ درحقيقت، ج
تک اس بيماری کے مريض اپنی روزمره کی زندگی ميں کچه ايڈجسٹمنٹ کرتے ہيں اور صحت مند 
طرز زندگی قائم کرتے ہيں، تب بهی وه "ذہنی سکون"، "خوشی" اور "اطمينان بخش" کے ساته ره 

  سکتے ہيں.

  "دل کی حفاظت کے دس طريقے": -پيشہ ور معالجين کی تجاويز مندرجہ ذيل ہيں   

  زندگی 

  کهانے کے بعد مختصر وقفہ لينا ] 1[ 

بعد غسل، گهر کا کام، يا ورزش کرنے سے گريز کريں. کيونکہ کهانے کے بعد ہضم  فوراً کهانے کے  
بعد غسل کريں گے يا فوراً  ہونے کے ليے معدے ميں خون مرتکز ہوجائے گا، اگر آپ کهانے کے 

ہے کہ کهانے  یجات یسفارش ک ہي، لہٰذاسخت ورزش کريں گے تو اس سے دل پر بوجه بڑه جائے گا۔ 
  مناسب ہے. ادهيز نايکو انجام د وںيگهنٹے بعد مندرجہ بالا سرگرم کيکے ا

    حرکات یصحت مند آنتوں ک ]2[

اخراج کے دوران  ايسانس روکنے  یکو اپن ضوںيصحت مند حرکات قبض بہت سے مر یآنتوں ک
بلڈ  ايکهپت  یک جنيآکس ئليوکارڈي، جس سے م یطاقت لگانے کا سبب بنے گ ادهيضرورت سے ز

 نا،يعادات کو فروغ د ی۔ لہذا، صحت مند کهانے کیہوگ دايپ فيسے اضافہ ہوگا اور تکل یزيت ںيم شريپر
اور پهل کهانا، اور اعتدال  اںيسبز سےيج ںيغذائ یفائبر وال ادهي"، زنايپ یپان ںي"مناسب مقدار م سےيج

 نےيمدد کرسکتا ہے، رفع حاجت کو ہموار رکه سکتا ہے، اور س ںيم تيقابل یپسند ورزش کرنا آنتوں ک
 کے درد سے بچ سکتا ہے.

 ںيسے غسل کر یکے گرم پان یشانيپر یکس ريبغ ] 3[

کا درجہ حرارت بہت  یہے۔ پان یبہت ضرور یکرنا به ڈجسٹيکے درجہ حرارت کو ا ینہاتے وقت پان 
 زياور نبض ت یگ ںيجائ ليپه ںيانيشر یگرم ہونے اور پورے جسم کو بهگونے سے خون ک ادهيز

 یکا درجہ حرارت بہت ٹهنڈا ہونے سے خون ک یجس سے دل پر بوجه بڑه جائے گا۔ پان یہوجائے گ
، آپ کو غسل لہٰذابڑه جائے گا۔  یبڑهے گا اور دل پر بوجه به شريبلڈ پر ،یگ ںيتنگ ہوجائ ںيانيشر

  ۔ںيبہت ٹهنڈا نہ ايکے درجہ حرارت کا انتخاب کرنا چاہئے، بہت گرم  یکرتے وقت گرم پان
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 محبت یاريپ انيکے درم یويشوہر اور ب ]4[

دل کی بيماری ميں مبتلا مريض عام طور پر بيماری کے ايک ماه بعد جنسی سرگرمی دوباره شروع   
کرسکتے ہيں ، ليکن يہ اب بهی دل کے افعال پر منحصر ہے ، جو سيڑهيوں کی دو پروازوں پر چلنے 

جب  کے لئے درکار آکسيجن کی کهپت کے برابر ہے۔ تاہم ہميں کهانے کے بعد، شراب پينے کے بعد يا
جذبات مضبوط ہوں تو سيکس کرنے سے گريز کرنا چاہيے، کيونکہ مطلوبہ آکسيجن کی کهپت بہت 

  بڑه جائے گا۔  نسبتاً زياده بڑه جائے گی، اور دل پر بوجه 

  

  فارغ وقت

  ںيکا انتخاب کر وںيسے سرگرم اطي] اپنے جسم اور دماغ کو مضبوط بنانے کے لئے احت5[

اور اپنے جسم اور دماغ کو صحت مند رکهنے کے لئے صحت مند  ںيکا انتخاب کر وںيمناسب سرگرم 
جو دل کو اوور لوڈ  ںيکر زيسے گر وںيسرگرم یسيکہ کچه ا ںيرکه ادي کني۔ لںيقائم کر یطرز زندگ

ہے  ہيوجہ  ی۔ اس کیراکيت ںيسونا ، بهاپ سے غسل اور موسم سرما م سےي، ج یگ ںيبن بکرنے کا سب
 ادهيوجہ سے دل ز یدرجہ حرارت کا فرق بہت بڑا ہوتا ہے جس ک انيکہ ماحول اور جسم کے درم

کو طاقت کا استعمال  ضوںيمحنت کرتا ہے اور بوجه بڑه جاتا ہے۔ اس کے علاوه امراض قلب کے مر
بلڈ  ايکهپت  یک جنيآکس ئليوکارڈيتاکہ ما ےيرکهنا چاہ ںيکے اصول کو ذہن م نےيل سانسکرتے وقت 

  سے بچا جا سکے۔ فيتکل یوجہ سے ہونے وال یسے اضافے ک یزيت ںيم شريپر

   ںياپنے ساته دوا لے کر آرام محسوس کر ]6[

فاصلے کا سفر  لياگر حالت مستحکم ہے تو ، آپ طوانفرکشن کے بعد ،  ئليوکارڈي، ما ںيعام حالات م 
درد  ںيم نےيمستحکم س ريغ یاگر آپ کو اب به کنيپرواز ، ل یفاصلے ک ليطو سےيج ںيکرسکتے ہ

 ںي، اور آپ کو صورتحال کے بارے م ںيہ ںيفاصلے کے سفر کے لئے موزوں نہ ليہے تو ، آپ طو
 ايک زيتجو ٹينائٹر ینيٹر ليسرياپنے ڈاکٹر سے مشوره کرنا چاہئے۔ اس کے علاوه، اگر ڈاکٹر نے گل

لے جانا  ںيکے دورے سے نمٹنے کے لئے انہ کو اچانک دل ضوںيکے مر یماريب یہے، تو دل ک
  چاہئے.

  کام
  ںياعتماد حاصل کرنے کے لئے کام پر واپس آئ  [7]

مشقت اور  یمختلف ہے۔ کچه جسمان یکهپت به یک جنيآکس یمختلف قسم کے کام کے لئے ضرور 
مشقت  یہے۔ دست یہوت ادهيکهپت ز یک جنيآکس ںيکام کے مقابلے م کليعام انڈور کلر ںيکام م یرونيب
 شہيفالو اپ کے لئے پ ديمز ںي، ڈاکٹر انہ وہو ت یکے لئے ، اگر ضرور ضوںيمصروف دل کے مر ںيم
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 ںيکر ہيقسم کا تجز یورانہ تهراپسٹ ان کے لئے کام ک شہيگے۔ پ ںيجيبه ںيڈپارٹمنٹ م یورانہ تهراپ
  گے ںيفراہم کر زيتجاو یاور کام ک تيترب ص،يتشخ یگے، اور ذات

  

  حالت یکدماغ 
  پريشانی کے بغير آرام کريں  [8]

 کهنايکو اپنے جذبات کو منظم کرنا اور اپنے دماغ کو پرسکون رکهنا س ضوںيکے مر یماريب یدل ک
ظلم اور درد محسوس ہوسکتا  ںيم نےيتو ، آپ کو س ںيہوتے ہ یجذبات اي شانيچاہئے۔ جب آپ بہت پر

تعاقب  ابس ک اي کهنايدلچسپ ڈرامے د لنا،يمہجونگ که ح،يتفر سےيج ں،يصورت م یبه یہے۔ لہٰذا کس
 یکا سبب بن سکت یليتبد ںيجو موڈ م ےيجانا چاہ ايکو ہر ممکن حد تک کنٹرول ک وںيکرنا، ان سرگرم

تناؤ کا سامنا کرتے  یتاکہ دل پر اچانک اور بڑے دباؤ سے بچا جا سکے۔  اس کے علاوه، جذبات ںيہ
کوشش کر  یک نےيسانس ل یاپنے جذبات کو پرسکون کرنے کے لئے آہستہ اور گہر ضيوقت، مر
 نےيوجہ سے س یتناؤ ک یہے تو ، وه جذبات ايک زيتجو ٹينائٹر ینيٹر ليسري. اگر ڈاکٹر نے گلںيسکتے ہ

  ۔ںيکے درد کو دور کرنے کے لئے ضرورت پڑنے پر اسے لے سکتے ہ

  

  اتيماحول
  انڈيکس پر توجہ ديں  ايئر  [9]

 یتک پہنچ جاتا ہے تو ، اس کا مطلب ہے کہ فضائ ادهياس سے ز اي 7" کسيانڈ لتهيہ یکوالٹ ئرياگر "ا
سفارش  یکرنے ک یسرگرم یجسمان یکو باہر کوئ ضوںيکے مر یماريب یہے۔ دل ک ادهيبہت ز یآلودگ
 ںيتمام حصوں تک وافر مقدار م کےجسم  ےيدل کے ل ںيصورتحال م یسيا ونکہيہے. ک یجات یک ںينہ

پر  اريکہ وه ہوا کے مع ےيکو چاہ ضوںيامراض قلب کے مر ےيپہنچانا مشکل ہو جائے گا اس ل جنيآکس
  ہو۔ یاچه شنيل ینٹيجہاں و ںيجگہ پر رہ یسيکہ ا ںياور کوشش کر ںيتوجہ د

  کسيانڈ لتهيہ یکوالٹ ئريا

   ںيگرم ہونے پر محتاط رہ اي] موسم سرد 10[

کرنا چاہئے۔ جب موسم گرم  زيسے گر وںيسرگرم یروني، جہاں تک ممکن ہو ب ںياور سرد موسم مگرم 
 یخرچ ہوت یتوانائ ادهيآنے سے بہت ز نہيپس ادهيہوتا ہے تو جسم تهکاوٹ کا شکار ہوجاتا ہے اور بہت ز

 ہيتو ، آپ کو گرم موسم سے بچنے کے لئے سا ںيآپ باہر ہ رہے جس سے دل پر بوجه بڑه جاتا ہے۔ اگ
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وارننگ نافذ  یشاپنگ مال کے اندر رہنا چاہئے۔ جب سرد موسم ک ايچاہئے  یکے ساته جگہ تلاش کرن
کو مندرجہ بالا کے بارے  ضوںي۔اگر مرںياور گهر کے اندر گرم رکه ںيہو تو مناسب گرم کپڑے پہن

ور افراد سے مشوره کرسکتے  شہيپ گرياور د نيعالجور م شہيشک ہے تو، وه ڈاکٹروں، پ یکوئ ںيم
  .ںيہ

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


