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ச�வ�டி என்றால் என்ன?
இதயத்ைதயும் இரத்த குழாய்கைளயும் பாத�க்கும் பல்ேவறு 
ேநாய்கைள ஒருங்க�ைணத்து, கார்டிேயாவாஸ்குலர் டிசீஸஸ் “ச�வ�டி” 
என்று அைழக்கப்படுக�றது. இந்த ேநாய்கள் இரத்தம், ஆக்ச�ஜன் மற்றும் 
ஊட்டச்சத்துக்கள் உடலின் பல பகுத�களுக்கு சரியாகச் ெசல்வைதக் 
கடினமாக்க கூடும்.
இதினால், காலப்போக்கில், இரத்த குழாய்கள்  
குறுகலாம், கடினமாகலாம் அல்லது அடைபடலாம், 
மற்றும் இதயம் வழக்கத்தை விட அதிகமாக வேலை 
செய்ய வேண்டிய நிலை ஏற்படலாம். இதன் காரணமாக 
மூளை, இதயம் மற்றும் தசைகள் போன்ற முக்கிய 
உறுப்புகளுக்கு செல்லும் இரத்த ஓட்டம் குறைந்து, 
மாரடைப்பு அல்லது பக்கவாதம் போன்ற பிரச்சினைகள் 
ஏற்படும் அபாயம் அதிகரிக்கலாம்.

தடுப்பு
வாழ்க்ைகமுைற மற்றும் சுற்றுச்சூழல் சார்ந்த அபாயக் காரணிகைள 
கட்டுப்படுத்துவதன் மூலம் ெபரும்பாலான ச�வ�டி ேநாய்கைளத் தடுக்க 
முடியும்:

�ைக�ைல பயன்பா�

ஆேராக்�யமற்ற உண�ப் 
பழக்கம் மற்�ம் உடல் 
ப�மன்

உடல் இயக்க�ன்ைம
உலகளவ�ல், உயர் இரத்த அழுத்தம், 
ச�வ�டி ேநாய்களுக்கான முதன்ைம 
அபாயக் காரணியாக உள்ளது.

ச�வ�டி ேநாய்கைளத் தடுக்க ப�ச�ேயாெதரப� 
எவ்வாறு உதவுக�றது?
ேநாயாளிைய ைமயமாகக் ெகாண்ட ச�க�ச்ைசைய வழங்கும் மருத்துவக் 
குழுவ�ன் முக்க�ய உறுப்ப�னர்களில் ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட்களும் ஒருவர். 
அவர்கள்:

ச�வ�டி உள்ளவர்களுக்கு 
ப�ச�ேயாெதரப� எவ்வாறு உதவுக�றது?
ஒரு ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட், ச�வ�டி-ஐ ந�ர்வக�க்கவும், 
மீண்டும் இதய ப�ரச்சைனகள் (உதாரணமாக 
மாரைடப்பு) ஏற்படும் அபாயத்ைத குைறக்கவும் 
ப�ன்வரும் வழிகளில் உதவ முடியும்:

• ஒருவரின் முக்க�ய ஆபத்து காரணிகைள கண்டற�ந்து, ந�ரந்தரமான 
ஆேராக்க�யமான வாழ்க்ைகமுைற மாற்றங்கைள ேமற்ெகாள்ள 
ஆேலாசைன வழங்குவது 

• தனிப்பட்ட ேதைவகளுக்ேகற்ப உடற்பய�ற்ச� த�ட்டங்கைள வழங்க�, 
உடற்பய�ற்ச� ெசய்வத�ல் உள்ள அச்சம் அல்லது தயக்கத்ைத 
ேமற்ெகாள்ள உதவுவது 

• ேமலும் இதயப் ப�ரச்ச�ைனகள் ஏற்படாமல் தடுக்க ச�றந்த வழிகைளப் 
பற்ற� வ�ழிப்புணர்வு மற்றும் கல்வ� 
வழங்குவது 

• உடற்த�றைன ேமம்படுத்த�, ெதாடர்ந்து 
சுறுசுறுப்பாக இருக்கவும், ச�றந்த 
வாழ்க்ைகத் தரத்ேதாடு வாழ 
உதவுவது 

• ச�வ�டி ப�ரச்ைனைய தாங்கேள 
சுயமாக சமாளிக்க ேதைவயான 
ஆேலாசைனயும் ஆதரைவயும் 
வழங்குவது

இதய ஆேராக்க�யத்த�ற்கு ஏற்ற ச�றந்த 
உடற்பய�ற்ச�கள்

அள�க்� மீ�ய 
ம�பானப் பயன்பா�

காற்� மா�பா�

உயர் இரத்த அழுத்தம், 
நீரிழிவு ேநாய், உடல் 
பருமன் அல்லது உடல் 
இயக்கமின்ைம ேபான்ற 
காரணங்களால் இதய 
ேநாய் ஏற்படும் 
அத�க அபாயத்த�ல் 
உள்ளவர்கைள 
அைடயாளம் காண 
உதவுவார்கள். ேமலும், 
ஒருவர் எவ்வளவு நன்றாக 
நடமாடவும் உடற்பய�ற்ச� 
ெசய்யவும் முடிக�றது 
என்பைத மத�ப்பீடு 
ெசய்வார்கள்.

உடற்த�றைன 
ேமம்படுத்தவும், இதய 
ேநாய் அபாயத்ைதக் 
குைறக்கவும் 
பாதுகாப்பான, 
தனிநபருக்ேகற்ற 
உடற்பய�ற்ச�த் 
த�ட்டங்கைள 
உருவாக்குவார்கள். 
ேமலும், அத�க உடல் 
இயக்கம் மற்றும் உடல் 
எைட கட்டுப்பாடு ேபான்ற 
ஆேராக்க�யமான 
வாழ்க்ைகமுைற 
மாற்றங்கள் ெசய்ய 
ஆதரிப்பார்கள்.

கடுைமயான உடல்நலப் 
ப�ரச்ச�ைனகைளத் தடுக்க 
ஆரம்ப ந�ைலய�ேலேய 
கண்டற�தல் மற்றும் 
உடனடி நடவடிக்ைககைள 
ஊக்குவ�ப்பார்கள். 
அதற்குரிய எச்சரிக்ைக 
அற�குற�கைள அைடயாளம் 
கண்டுக் ெகாண்டு, 
ேதைவப்பட்டால், 
ேநாயாளிகைள அடுத்தகட்ட 
மருத்துவ ச�க�ச்ைசக்குப் 
பரிந்துைரப்பார்கள்.

ஏேராப�க் உடற்பய�ற்ச�கள் இதயத்ைத 
ஆேராக்க�யமாக ைவத்த�ருக்க உதவுக�ன்றன:
இைவ அன்றாட ெசயல்பாடுகைள எளிதாகச் 
ெசய்ய உதவுவதால், உங்களுக்கு ேசார்வு மற்றும் 
மூச்சுத்த�ணறல் குைறயும். ேமலும், மனந�ைலைய 
ேமம்படுத்தவும், நல்ல உறக்கத்ைதப் ெபறவும், 
இதய ப�ரச்சைனகளின் அபாயத்ைத குைறக்கவும் 
உதவுக�ன்றன.

தைச வலிைம உடற்பய�ற்ச�கள் தைசகளின் 
வலிைமைய அத�கரிக்க�ன்றன:

உடல் வலிைம அத�கரிக்கும்ேபாது, அன்றாட 
ேவைலகைளயும் உடற்பய�ற்ச�கைளயும் 
குைறந்தளவு முயற்ச�யுடன் எளிதாகச் ெசய்ய 
முடியும்.

சமந�ைல மற்றும் தைச நீட்டிப்பு உடற்பய�ற்ச�கள் 
பாதுகாப்பாக நடமாட உதவுக�ன்றன:
தைச நீட்டிப்பு பய�ற்ச�கள் தைசகள் 
இறுக்கமைடவைதத் தடுத்து, உடைல எளிதாக 
இயக்கவும், வலி மற்றும் காயம் ஏற்படும் 
அபாயத்ைத குைறக்கவும் உதவுக�ன்றன. சமந�ைலப் 
பய�ற்ச�கள் உடைல ந�ைலயாக ைவத்த�ருந்து கீேழ 
வ�ழும் அபாயத்ைத குைறக்க�ன்றன.

உங்களுக்கு ச�வ�டி இருந்தாேலா அல்லது அதற்கான அபாயம் இருந்தாேலா, 
உடற்பய�ற்ச�ையத் ெதாடங்குவதற்கு அல்லது மீண்டும் ெதாடங்குவதற்கு முன்பு ஒரு 
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் அல்லது மருத்துவ ந�புணரின் ஆேலாசைனையப் ெபறுங்கள்.

இதய மற்றும் இரத்த 
குழாய் ேநாய்
உலகளவ�ல், இதய மற்றும் இரத்த 
குழாய் ேநாய்கேள, இறப்ப�ற்கான 
முக்க�ய காரணமாக உள்ளன

ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் �மார ்
2.05 ேகா� மக்கள் இதய மற்�ம் 
இரத்த �ழாய் ேநாய்களால் 
(கார�்ேயாவாஸ்�லர ்�சீஸஸ், 
���) உ�ரிழக்�ன்றனர.்

இவற்�ல், 85% மாரைடப்� 
மற்�ம் பக்கவாதம் 
காரணமாக ஏற்ப��ன்றன.

��� ேநாய்களால் ஏற்ப�ம் 
இறப்�களில் நான்�ல் �ன்�க்�ம் 
அ�கமானைவ �ைறந்த மற்�ம் 
ந�த்தர வ�மான நா�களில் 
ஏற்ப��ன்றன.

உலகள�ல் ஏற்ப�ம் அைனத்� 
இறப்�களி�ம் 30% ��� 
ேநாய்களால் ஏற்ப��ன்றன.


