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हृदय (मुटु) तथा र�निलको रोग भनेको के हो?
हृदय (मुटु) तथा र�निलको (िस.िभ.डी) रोग भनेको, मुटु र र�निलहरुलाई असर पान� 
अवस्थाहरुको लािग प्रयोग ग�रने सामा� श� हो।
यी अवस्थाहरुले शऱीरमा रगत, अ��जन र पोषकत�हरु आव�क त�रकाले संचालन गनर् 
गाह्रो बनाउन सक्छन् । 
समयसँगै र�निलहरु साँघुरो, कडा अथवा ब� हुन सक्छन् र मुटुले 
सामा� भ�ा कडारुपमा काम गनुर्पन� हुन सक्छ।
यसले म���, मुटु र मांशपेसीहरु ज�ा मह�पुणर् अंगहरुमा 
रगतको प्रवाह कम गनर् सक्छ र ह्रदयघात अथवा पक्षघात ज�ा 
सम�ाहरुको जो�खम बढाउछ। 

रोकथाम
धेरैजसो हृदय (मुटु) तथा र�निलका (िस.िभ.डी) रोगहरु �वहा�रक र वातावरणीय जो�खमका 
कारकहरुको स�ोधन गरेर रोकथाम गनर् सिकन्छः

सुितर्ज� प्रयोग

अ�स्थकर खानपान र मोटोपना

शारी�रक िन��यता िव�भर, हृदय (मुटु) तथा र�निलको (िस.िभ.डी) रोगको 
लािग उ� र�चाप प्रमुख जो�खमको कारक हो |

िफिजयोथेरापीले कसरी हृदय (मुटु) तथा र�निलको 
रोग रो� मद्त गनर् सक्छ?
िफिजयोथेरािप�हरु �ा� हेरचाह टोिलको अिभ� भाग हुन जसले िबरामी के��त हेरचाह 
प्रदान गछर् न् ।उनीहरुलेः

िफिजयोथेरापीले हृदय (मुटु) तथा र�निलको 
रोग (िस.िभ.डी) भएका मािनसहरुलाई कसरी 
मद्दत गनर् सक्छन् ?

िन� त�रकाद्वारा िफिजयोथेरािप�ले मािनसहरुलाई उनीहरुको 
हृदय (मुटु) तथा र�निलको रोग (िस.िभ.िड) �वस्थापनमा 
मद्दत गनर् सक्छन् र थप  हृदय (मुटु)का घटनाहरु (ज�ै ह्रदयघात) 
हुने स�ावना घटाउन सक्छ:

• ���का मु� जो�खमका कारकहरु पिहचान गनर् मद्त गरेर र स्थायी �स्थ 
जीवनशैली प�रवतर्न कसरी गन� भनी स�ाह िदएर |

• अनुकूिलत �ायामका कायर्क्रमहरु प्रदान गरेर र मािनसहरुलाई �ायामका बारेमा हुन् 
स�े कुनै पिन डरहरु िज� मद्दत गरेर |

• थप मुटुका सम�ाहरु हुन निदन मद्दत  गन� 
उ�ृ� त�रकाहरुको बारेमा मािनसहरुलाई 
िशिक्षत गराएर 

• तन्दुरु��/िफट्नेस सुधार गरेर, मािनसहरुलाई 
सिक्रय रहन र राम्रो गुण��रय जीवनको 
आ�द िलन मद्दत  गरेर |

• अवस्थाको आफै �वस्थापन कसरी गन� भनेर 
स�ाह र सहायता प्रदान गरेर |

मुटुको �ा�का लािग उ�ृ� �ायामहरु

मिदराको हािनकारक प्रयोग 

वायु प्रदुषण

मुटु रोगको उ� 
जो�खम ज�ै उ� 
र�चाप, मुधुमेह अथवा 
मोटोपना भएका अथवा 
िन��य जीवनशैली 
भएका ���को 
पिहचानमा मद्दतगनर् 
सक्छन, र कित राम्रोसँग 
एउटा ��� चल्न र 
�ायाम गनर् सक्छ भनी 
मु�ाङ्कन गछर् न् |

तन्दुरु��/िफट्नेस 
सुधार गनर् र मुटु रोगको 
जो�खम कम गनर् 
सुरिक्षत, ���गत 
�ायामका कायर्क्रमहरु 
बनाउछन र सिक्रय रहने 
र तौल �वस्थापन गन� 
ज�ा �स्थ जीवनशैली 
प�रवतर्न गनर् सहायता 
गछर् न्| 

ग��र �ा� सम�ाहरु 
रोकथाम गनर् र चेतावनीका 
संकेतहरु िछटो प�ा 
लगाउने र काम गन� 
कुरालाई प्रवधर्न  गछर् न्  
र आव�क परेमा 
िबरामीहरुलाई थप 
िचिक�ा हेरचाहका लािग 
िसफा�रस गछर् न् ।

एरोिवक �ायामहरुले  तपाईको मुटुलाई �स्थ राख्छः  
यसले प्र�ेक िदनका गितिविधहरुलाई  सिजलो बनाउछ, 
जसले गदार् तपाईलाई कम थिकत अथवा सास फेनर् कम 
गाह्रो  भएको महशुस गराउदछ। यसले तपाईको मन�स्थित 
(मुड) सुधार गनर्, राम्रो सु� र मुटुको सम�ाहरुको जो�खम 
घटाउन पिन मद्दत गनर् सक्छ।

रेिज�े� (प्रितरोध) तािलमले तागत बनाउछः तपाई  
जित बिलयो हँुदै जानुहुन्छ तपाईले दैिनक गितिविधहरु र 
�ायाम धेरै सिजलो र कम मेहनतले गनर् स�ुहुन्छ।

स�ुलन र लचकताका �ायामहरुले तपाईलाई 
सुरिक्षत त�रकाले िहड्डुल गनर् मद्दत गछर् नः तन्�ाउने 
�ायामले तपाईको मांशपेसीहरु कडा हुनबाट जोगाउछ, 
धेरै सिजलोसँग िहड्डुल गनर् मद्दत  गछर् , र दुखाइ अथवा 
चोटपटक कम गछर् । स�ुलन �ायामहरुले तपाईलाई 
�स्थर रहन मद्दत गछर्  र लड्न स�े जो�खम घटाउछ। 

यिद तपाईलाई हृदय (मुटु) तथा र�निलको रोग (िस.िभ.िड) छ अथवा तपाई जो�खममा हुनुहुन्छ भने, 
�ायाममा फिकर् न वा सुरु गनुर्पूवर् िफिजयोथेरािप� अथवा �ा�कम�बाट स�ाह िलनुहोस् |

हृदय (मुटु) तथा 
र�निलको रोग

हृदय (मुटु) तथा र�निलको 
रोग (िस.िभ.डी) द्वारा प्र�ेक 
वषर् २ करोड पचास लाख 
जीवनहरु गुिमरहेका छन्। 

हृदय (मुटु) तथा र�निलको 
रोगहरु िव�भर मृ�ु हुनुको 
प्रमुख कारण हुन्। 

िव�भर भएका सबै मृ�ुहरु म� 
३० प्रितशत हृदय (मुटु) तथा 
र�निलको रोगका (िस.िभ.डी) कारण 
भएका छन्। 

यी म� ८५ प्रितशत 
हृदयघात र पक्षघातका 
कारणले भएका छन् |

हृदय (मुटु) तथा र�निलक (िस.िभ.डी) 
रोगबाट हुने मृ�ु >३/४ 
(चार भागको ितन भाग) कम र म�म 
आय देशहरुमा हन्छ।


