
હૃદય અનેે લોોહીીનીી નસોોનોો રોોગ (CVD) શુંં� છેે?
CVD એ હૃદય અનેે લોોહીીનીી નસોોનેે નુકુસાાન પહોંંચાાડતીી 
બીીમાારીીઓ માાટેે વપરાાતોો એક સાામાાન્ય શબ્દ છેે. આ 
બીીમાારીીઓનાા લીીધેે શરીીરનાા અંગોો સુધુીી લોોહીી, ઓક્સિ��જન  
અનેે જરૂરીી પોોષક તત્વોો બરાાબર પહોંંચીી શકતાા નથીી.

સમય જતાંં�, લોોહીીનીી નસોો સાંં�કડીી, કડક અથવાા બંંધ (બ્લોોક) થઈ શકેે છેે, 
જેનાા કાારણેે હૃદયનેે સાામાાન્ય કરતાંં� વધુ ુમહેનેત કરવીી પડેે છેે. આનાાથીી 
મગજ, હૃદય અને ેસ્નાાયુઓુ જેવાા મહત્વનાા અંગોો સુધુીી લોોહીી પહોંંચવાાનુંં� ઓછું ં
થઈ જાય છેે, જેથીી હાાર્ટટ અટેેક અથવાા લકવોો આવવાાનુંં� જોોખમ વધીી જાય છેે.

બચાાવ / અટકાાવ
આપણીી રોોજિં�દંીી આદતોો અનેે આસપાાસનાા વાાતાાવરણનાા જોોખમોોનેે 
સુધુાારીીનેે મોોટાાભાાગનાા હૃદયરોોગોોથીી બચીી શકાાય છેે:

હૃદયનાા રોોગોોથીી બચવાામાંં� ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપીી કેેવીી રીીતેે 
મદદ કરીી શકેે?
ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપિ�સ્ટ એ હેલે્થકેર ટીીમનોો એક મહત્વનોો ભાાગ છેે જે દર્દીીનીી 
જરૂરિ�યાાત મુજુબ કાાળજી રાાખેે છેે. તેેઓ:

જેમન હૃદયનો રોગ છે, તેમન 
ફિઝિયોથેરાપી કેવી રીતે મદદ કરી શકે?

ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપિ�સ્ટ હૃદયનાા રોોગનેે કાાબૂમૂાંં� રાાખવાા અનેે ભવિ�ષ્યમાંં� ફરીીથીી 
હાાર્ટટ અટેેક આવવાાનીી શક્યતાાઓને ેઘટાાડવાા માાટેે નીીચે ેમુજુબ મદદ કરેે છેે:
•	 વ્યક્તિ��નાા જીવનમાંં� કયાા જોોખમોો વધુ ુછેે તેે ઓળખીીનેે, જીવનશૈલીીમાંં� 

કાયમી તંદુરસ્્ત ફેરફારો કરવાની સલાહ આપે છે
•	 તમાારીી જરૂરિ�યાાત મુજુબનીી કસરતોો કરાાવે ેછેે અનેે કસરત કરવાા 

બાબતે મનમા ંરહલેો ડર દૂર કરવામા ંમદદ કરે છે
•	 ભવિ�ષ્યમાંં� હૃદયનીી બીીજી સમસ્યાાઓ ન થાાય તેે માાટેેનાા શ્રેષે્ઠ ઉપાાયોો 

વિશ ેદર્દીને માહિતગાર કરે છે
•	 તંંદુરસ્તીી સુધુાારેે છેે, જેથીી લોોકોો સક્રિ�ય રહીી શકેે અનેે વધુ ુસાારંું� જીવન 

જીવી શકે
•	 બીીમાારીીનેે પોોતાાનીી જાતેે કેેવીી રીીતેે સંંભાાળવીી તેેનીી સલાાહ અનેે સાાથ 

આપે છે

હૃદયનાા સ્વાાસ્થ્ય માાટેે શે્રેષ્ઠ કસરતોો જોો તમનેે હૃદયનોો રોોગ હોોય, અથવાા થવાાનુંં� જોોખમ હોોય, તોો ફરીીથીી કસરત શરૂ કરતાા પહેલેાંં� 
હંંમેશાંં� ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપિ�સ્ટ કેે ડૉૉક્ટરનીી સલાાહ લોો.

તમાાકુુ કેે બીીડીી-સિ�ગાારેેટનોો 
ઉપયોોગ

બેેઠાાડુુ જીવન (શાારીીરિ�ક 
પ્રવૃતૃ્તિ� ન કરવીી)

દાારૂનુંં� નુકુસાાનકાારક સેેવન હવાાનુંં� પ્રદૂૂષણ

બિ�નઆરોોગ્યપ્રદ ખોોરાાક 
(ખરાાબ ખાાનપાાન) અનેે 
જાડાાપણુંં�

દુનિયાભરમાં, ઊંચું લોહીનું 
દબાણ એ હૃદયના રોગો થવાનંુ 
સૌથી મોટંુ જોખમી કારણ છે

ઊંચુંં� લોોહીીનુંં� દબાાણ, મધુપુ્રમેેહ, જાડાાપણુંં� અથવાા બેેઠાાડુુ જીવન 
જીવતાા લોોકોો (જેમનેે હૃદયરોોગ થવાાનુંં� વધુ ુજોોખમ છેે) નેે 
ઓળખવાામાંં� મદદ કરેે છેે, અનેે તેે વ્યક્તિ�� કેેટલીી સાારીી રીીતેે 
હલનચલન કેે કસરત કરીી શકેે છેે તેેનીી તપાાસ કરેે છેે

તંંદુરસ્તીી સુધુાારવાા અને ેહૃદયનાા રોોગોોનુંં� જોોખમ ઘટાાડવાા માાટેે 
સુરુક્ષિ�ત અને ેવ્યક્તિ��ગત કસરતોોનુંં� આયોોજન કરેે છેે, તેમેજ વજન 
ઉતાારવાા અને ેવધુ ુસક્રિ�ય રહેવેાા જેવીી સાારીી આદતોો કેેળવવાામાંં� મદદ 
કરેે છેે

ગંંભીીર બીીમાારીીઓથીી બચવાા માાટેે રોોગનીી વહેલેીી ઓળખ અનેે 
વહેલેાા ઈલાાજનેે પ્રોોત્સાાહન આપેે છેે, અનેે જોો કોોઈ જોોખમીી લક્ષણોો 
દેેખાાય તોો દર્દીીનેે આગળનાા ડૉૉક્ટર પાાસેે મોોકલેે છેે

એરોોબિ�ક કસરત (જેમ કેે ચાાલવુંં�, 
દોોડવુંં�, સાાયકલ ચલાાવવીી) તમાારાા 
હૃદયનેે મજબૂતૂ રાાખેે છેે: આનાાથીી 
રોોજનાા કાામકાાજ સરળ બનેે છેે, જેથીી 
થાાક ઓછોો લાાગેે છેે કેે શ્વાાસ ચડતોો 
નથીી. તેે તમાારોો મૂડૂ સાારોો રાાખેે 
છેે, ઊંઘ સુધુાારેે છેે અનેે હૃદયનીી 
તકલીીફોોનુંં� જોોખમ ઘટાાડેે છેે.

વજન ઉઠાાવવાાનીી કેે 
તાાકાાત વધાારવાાનીી 
કસરત શક્તિ�� વધાારેે 
છેે: જેમ તમે મજબૂતૂ 
થશોો તેેમ તમેે રોોજિં�ંદાા 
કાામ અનેે કસરતોો વધુ ુ
સરળતાાથીી અને ેઓછાા 
પરિ�શ્રમેે કરીી શકશોો.

સંંતુ ુલન (બેેલેેન્સ) અનેે લચીીલાાપણુંં� 
(ફ્લેેક્સિ��બિ�લિ�ટીી) નીી કસરતોો તમનેે સુુરક્ષિ�ત 
રીીતેે હલનચલન કરવાામાંં� મદદ કરેે છેે: 
સ્ટે્રેચિં�ંગ કરવાાથીી સ્નાાયુઓુ અકડાાતાા નથીી, જેથીી 
હલનચલન સરળ બનેે છેે અનેે દુુખાાવોો કેે ઈજા 
થવાાનુંં� જોોખમ ઘટેે છેે. સંંતુલુનનીી કસરતોો 
તમનેે સ્થિ��ર રહેવેાામાંં� મદદ કરેે છેે જેથીી પડીી 
જવાાનોો ડર રહેતેોો નથીી.

હૃદયનાા રોોગોો (CVD) નાા કાારણેે 

દર વર્ષેે ૨,૦૫,૦૦,૦૦૦   

(બેે કરોોડ પાંં�ચ લાાખ) લોોકોો 

પોોતાાનોો જીવ ગુમુાાવે ેછેે

દુુનિ�યાાભરમાંં� થતાા કુુલ મોોતનાા 

૩૦%  મોોત હૃદયનાા રોોગોોનાા 

કાારણેે થાાય છેે

આમાંં�થીી ૮૫%  મોોત હાાર્ટટ 

અટેેક (હૃદયરોોગનોો હુમુલોો) અનેે 

લકવાા નાા કાારણેે થાાય છેે

હૃદયનાા રોોગોોથીી થતાા મોોતમાંં�નાા 

૩/૪  (પોોણાા ભાાગથીી વધુ)ુ 

મોોત ગરીીબ અનેે મધ્યમ આવક 

ધરાાવતાા દેેશોોમાંં� થાાય છેે

હૃદય અનેે લોોહીીનીી 
નસોોનાા રોોગોો
દુુનિ�યા ાભરમાંં� સૌૌથીી વધુ ુલોોકોોનાા મોોત
હૃદય અનેે લોોહીીનીી નસોોનાા રોોગોોનેે કાારણે થાાય છેે
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