
�டக்� வாதம் மற்�ம் பிற அழற்� �ட்� ேகாளா�கள் 
உள்ளவரக்	க்� இதயக் �ழ�ய ேநாய் (இதயம் அல்ல� இரத்த 
�ழாய்களில் ஏற்ப�ம் ேநாய்கள்) ஏற்ப�ம் அபாயம் அ�கமாக 
உள்ள�.

�டக்� வாதம் உைடயவரக்	க்�,  இதய ெசய�ழப்� ஏற்ப�ம் 
அ பவம் இரண்� மடங்� அ�கமாக உள்ள�.

உடல் ரீ�யாக ����ப்பாக இ�ப்ப� ஆேராக்�ய 
விைள�கைள ேமம்ப�த்��ற�, மற்�ம் �டக்� வாதம் 
உள்ளவரக்	க்� பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. 

உடவியக்க ெசயல்பா� மற்�ம் உடற்பயிற்� உத�க் ��யைவ:

இதயக் �ழ�ய ேநாய்  மற்�ம் �டக்� வாதம்
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உங்கள் பி�ேயாெதரபிஸ்ட், நீங்கள் 

����ப்பாக இ�க்�ம் ேநரத்ைத 

ெம�வாக அ�கரிக்கச ்ெசய்யக்��ய, 

உங்க	க்ேகற்ற ஒ� ெசயல் �ட்டத்ைத 

உங்க	க்� வ�காட்ட ���ம்.

• உடற்�றன்

• தைச வ�ைம

• ெந�ழ்�த்தன்ைம

• உடல் சமநிைல 

• வ� மற்�ம் ேசார�்

• மனசே்சார�்

• எ�ம்பின் அடரத்்� 
இழப்ைப த�ப்ப�


