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हृदवािहनी रोग �ा है?
CVD एक सामा� श� है िजसका प्रयोग उन रोगो ंके िलए िकया जाता है जो हृदय 
और र� वािहकाओ ं(blood vessels) को प्रभािवत करती हैं। इन बीमा�रयो ंके 
कारण शरीर में र�, ऑ�ीजन और पोषक त�ो ंका सामा� रूप से संचार होना 
किठन हो सकता है।
समय के साथ, र� वािहकाएं संकरी, स� या अवरुद्ध हो 
सकती हैं, और हृदय को सामा� से अिधक प्रय� करना पड़ 
सकता है। इससे म���, हृदय और मांसपेिशयो ंजैसे मह�पूणर् 
अंगो ंतक र� का प्रवाह कम हो सकता है, िजससे हृदय का 
दौरा या आघात जैसी सम�ाओ ंका भय बढ़ जाता है।

बचाव
�वहार और पयार्वरण से जुड़े संकट वाले कारको ंपर �ान देकर �ादातर CVD (हृदय और 
र� वािहकाओ ंकी बीमा�रयो)ं से बचा जा सकता है:

तंबाकू का उपभोग

अ�स्थ खान-पान और मोटापा

शारी�रक रूप से सिक्रय न रहना िव� भर में, अिधक र� चाप CVD 
का सबसे बड़ा कारण है।

िफिजयोथेरेपी हृदय रोग की रोकथाम में कैसे सहायता 
कर सकती है?
िफिजयोथेरेिप� रोगी-कें �िद्रत देखभाल प्रदान करने वाली �ा� सेवा टीम का 
िह�ा होते हैं। वे:

CVD (हृदय की बीमारी) वाले ���यो ं
की सहायता िफ़िज़योथेरेपी कैसे कर 
सकती है?
एक िफ़िज़योथेरेिप� CVD वाले ���यो ंको अपनी �स्थित को 
संभालने और हृदय से जुड़ी आगे की सम�ाओ ं(जैसे हाटर् अटैक) 
के भय को कम करने में इन िविधयो ंसे सहायता कर सकता है: 

• ��� के िलए भय के मु� कारणो ंकी पहचान करने में सहायता करना और 
जीवनशैली में स्थायी रूप से �स्थ प�रवतर्न करने के बारे में राय देना

• प्रित ��� की आव�कतानुसार �ायाम प्रोग्राम बनाना और �ायाम करने को लेकर 
उनके मन में िकसी भी तरह के भय को दूर करने में सहायता करना

• हृदय की सम�ाओ ंको आगे बढ़ने से रोकने 
के सबसे अ�ी िविधयो ंके बारे में लोगो ंका 
ज्ञानवधर्न करना  

• िफ़टनेस उ�म बनाना, लोगो ंको सिक्रय रहने 
और उ�म जीवन जीने में सहायता करना

• इस �स्थित में �यं को कैसे संभालें, इस हेतु राय 
एवं सहायता देना 

हृदय के �ा� के िलए सबसे अ�ी �ायाम 

शराब का हािनकारक उपभोग 

वायु प्रदूषण

हृदय रोग के उ� संभावना 
वाले ���यो ंकी पहचान 
करने में सहायता कर 
सकते हैं, जैसे िक उ� 
र�चाप, मधुमेह या मोटापा, 
या िन��य जीवनशैली वाले 
���, और यह आकलन 
कर सकते हैं िक कोई 
��� िकतनी अ�ी तरह से 
चल-िफर और �ायाम कर 
सकता है।

िफटनेस में सुधार और 
हृदय रोग की संभावना 
को कम करने के िलए 
सुरिक्षत, ���गत 
�ायाम कायर्क्रम तैयार 
कर सकते हैं, और अिधक 
सिक्रय रहने और वजन 
िनयंित्रत करने जैसे �स्थ 
जीवनशैली में बदलाव लाने 
में सहायता कर सकते हैं।

गंभीर �ा� सम�ाओ ंकी 
रोकथाम के िलए शीघ्र पता 
लगाने और शीघ्र कारर्वाई 
को बढ़ावा दे सकते हैं, 
और चेतावनी के संकेतो ंको 
पहचानकर आव�कता 
पड़ने पर रोिगयो ंको आगे की 
िचिक�ा देखभाल के िलए 
भेज सकते हैं।

एरोिबक �ायाम  आपके हृदय को �स्थ रखती है: 
इससे प्रितिदन होने वाले काम आसान हो जाते हैं, िजससे 
आपको कम थकान या सांस फूलने की सम�ा होती है। 
यह आपके मूड को अ�ा बना सकती है, अ�ी नीदं में 
सहायता कर सकती है और ह्रदय के रोगो ंका भय कम 
कर सकती है।

रेिज़�ें�स ट� े िनंग से श�� बढ़ती है:  जैसे-जैसे आप 
श��शाली होते हैं, आप प्रितिदन होने वाले काम और 
�ायाम  �ादा सरलता से और कम प्रय� में कर पाते 
हैं।

बैलें�स और फ़्ले��िबिलटी वाली �ायाम  सुरिक्षत 
रूप से चलने-िफरने में सहायता  करती हैं: �� ेिचंग 
से आपकी मांसपेिशयाँ अकड़ती नही ंहैं, िजससे आप 
सरलता से िहल-डुल पाते हैं और ददर्  या चोट का भय 
कम होता है। बैलेंस �ायाम  आपको �स्थर रहने और 
िगरने का भय कम करने में सहायता  करती हैं।

अगर आपको CVD है या इसका भय है, तो �ायाम  आर� करने या पुनः 
आर� करने से पहले िकसी िफिजयोथेरेिप� या हे� प्रोफेशनल से राय लें।

हृदवािहनी रोग
हृदय और र� वािहकाओ ं
से जुड़े रोग  िव� भर में मृ�ु 
का मु� कारण हैं।

प्रित वषर् कािडर्योवै�ुलर 
रोगो ं(CVD) से  2.05 
करोड़ लोगो ंकी जान 
जाती है।

िव� भर में होने वाली कुल 
मृ�ु में से 30% CVD (हृदय 
रोग) के कारण होती हैं।

इनमें से 85% मामले 
हृदयाघात और आघात के 
कारण होते हैं।

CVD से होने वाली 3/4 मृ�ु 
कम और म�म आय वाले 
देशो ंमें होती हैं।


