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आपका ददल कैसे काम करता है 
और ददल की आम िरीमाररयां 

कदल की बीमारी वाले लरोगों और उनकी दखेभाल करने वालों के नलए 
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• आपका कदल कैसे काम करता ह ै
• कदल की आम मुन्कलें 
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आपका ददल कैसे काम करता है

आपका कदल एक मांसपेशी ह ैनजसका आकार आपकी मुठ्ी नजतना हरोता ह।ै यह आपके 
सीने के बीि में थरोडी बायीं ओर हरोता ह।ै हर बार जब आपका कदल धडकता ह,ै यह आपके 
शरीर करो खून और ऑकसीज़न से भरता ह।ै 

आपके कदल में ननम्ननलनखत हरोती ह:ै

• एक पंनपग नस््टम 
•  एक इलेनकट्कल नस््टम 
• खून की सपलाई

मेरा ददल दकस प्कार से पमप करता है?

आपके कदल का पंनपग नस््टम 4 िैमबरों (कक्ष) तथा 4 वरॉलवों से नमलकर बनता ह।ै

4 िैमबर:

• दरो िैमबर आपके कदल के दायीं ओर हरोते हैं (दांया आललंद (एरट्यम) और दांया ननलय 
(वेननट्कल) 

• दरो िैमबर आपके कदल के बायीं ओर हरोते हैं (बांया आललंद (एरट्यम) और बांया 
ननलय (वेननट्कल)

•  जब आपका कदल आराम की न्थनत में हरोता ह ैतरो िैमबरों में खून भर जाता ह ैऔर 
जब आपका कदल नसकुडता ह,ै तब इन िैमबरों से खून आपके बाकी शरीर में पंप हरो 
जाता है

4 वरॉलव:

• ट्ाईकसनपड (नतकपददी), पलमरोनरी (फुफफसीय), नमट्ल और एररोर्टक वरॉलव 
• जब आपका कदल धडकता ह,ै तरो ये बनद हरोते और खुलते हैं
• आपके कदल से केवल एक कदशा में खून का बहाव हरोता है

आपके कदल के बारे
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इन िैमबरों और वरॉलवों के ज़ररए खनू की पंनपग की जाती ह।ै बायंा ननलय (वेननट्कल) मुखय 
पंप ह ैऔर यह आपके कदमाग और शरीर करो ऑकसीज़न स ेभरा खनू भजेता ह।ै हर बार 
जब आपका कदल नसकुडता ह,ै तरो इसस ेआपकी धमननयों में खनू भरता ह।ै जब आप अपनी 
नाडी की माप करत ेहैं तब आपकी धमननयों स ेगुजरन ेवाले खनू के बहाव करो ही आप 
महससू करत ेहैं ।

मेरा ददल कैसे धड़कता है? 

आपके कदल की धडकन इलेनकट्कल नसगनलों 
स ेकाबू हरोती ह।ै इन नसगनलों की वजह 
स ेआपका कदल नसकुडता ह ैऔर कदल से 
बाकी शरीर में खनू िला जाता ह।ै कदल 
स ेगुजरन ेवाले इलेनकट्कल नसगनलों करो 
इलेकट्रोकारड्ययरोग्ाम (ईसीजी) स ेनलखा जा 
सकता ह।ै इस ेकदल की ताल (धडकन) कहते 
हैं।

आपके कदल के बारे

पलमरोनरी (फुफफसीय) वरॉलव

ट्ाइकुन्पड (नतकपददी) वरॉलव

दायां आललंद (एरट्यम)  

दायां ननलय (वेननट्कल)

नमट्ल वरॉलव 

अओर्ट्यक (महाधमनी) वरॉलव

बायां आललंद (एरट्यम)

बायां ननलय 
(वेननट्कल)

सामानय ईसीजी
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मेरे ददल में खून कैसे िहता है? 

िूंकक आपका कदल एक मांसपेशी ह,ै इसकरो नसकुडने के नलए खून की जरूरत हरोती ह।ै 
करोररोनरी धमननयों के द्ारा कदल में ऑकसीज़न से भरा खून लाया जाता ह।ै

4 मुखय धमननयां हरोती हैं:

• दायीं करोररोनरी धमनी (आर सी ए) 
•  बायीं मुखय करोररोनरी धमनी (एल एम सी ए) जरो दरो (2) शाखाओं में बं्ट जाती ह:ै 

 – बायीं एन्ेटररयर नडसेंलडगं (एल ए डी) धमनी
 – सरकमफलेकस धमनी

आपके कदल के बारे

बायीं मुखय करोररोनरी धमनी

सरकमफलेकस धमनी

  बायीं एन्ेटररयर नडसेंलडगं 
(एल ए डी) धमनी

दायीं करोररोनरी धमनी  
(आर सी ए)
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कदल की बीमाररयों के बारे

ददल की िरीमाररयों के प्कार 

कदल की बीमाररयों में कई प्कार की मुन्कलें हरोती हैं। इनकी वजह से आपके कदल की 
धडकन और आपके कदल में खून के बहाव पर असर पड सकता ह।ै 

कदल ररोगों के उदाहरण ननम्ननलनखत हैं:

• करोररोनरी धमनी बीमारी 
• कदल की नवफलता (हा्ट्य फेनलयर) 
• वरॉलव से जुडी मुन्कलें 
• अतालताएं (अररदनमया) (आपके कदल की ताल से जुडी सम्याएं)

कोरोनरी धमनरी िरीमारी 

कोरोनरी धमनरी िरीमारी कया है? 

करोररोनरी धमनी बीमारी सबसे आम तरह की कदल की बीमारी ह।ै जब समय के साथ-साथ 
करोररोनरी धमननयों (आपके कदल में खून और ऑकसीज़न ले जाने वाली खून की ननलयां) 
में पलैक (िबदी, करोले्ट्रॉल और कैनलशयम से बना मरोमयुक्त ततव) जमा हरो, तब करोररोनरी 
धमनी बीमारी हरो जाता ह।ै पलैक के जमा हरोने से करोररोनरी धमननयां नसकुड जाती हैं और 
आपके कदल तक खून और ऑकसीज़न का पहिंना कम या मुन्कल हरो जाता ह।ै पलैक इकट्ा 
हरोना बिपन से ही शुरू हरो सकता ह।ै

ददल की बवफलता (हाटडि फेललयर) 

ददल की बवफलता (हाटडि फेललयर) कया है? 

कदल की नवफलता एक प्कार की कदल बीमारी ह ैजरो उस समय हरोती ह ैजब कदल की 
मांसपेनशयां खराब हरो जाती हैं।
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कदल की बीमाररयों के बारे

जब कदल की मांसपेशी खराब हरो तरो:

• आपका कदल आपके सारे शरीर में ठीक माता में खनू और ऑकसीज़न करो पपं नहीं कर 
सकता है

• आपके शरीर करो अच्ी तरह स ेकाम करन ेके नलए जरूरी खनू और ऑकसीज़न नहीं 
नमलती है

• आपका कदल परूी तरह स ेआराम नहीं कर सकता ह ैनजसस ेखनू आपके शरीर के बाकी 
नह्सों स ेकदल में लरौ्ट सके 

• आपके फेफडों और शरीर के अनय नह्सों जैस ेपैरों, एनडयों और ्टागंों में द्रव (पानी) 
इकट्ा हरो जाता है

वालव की िरीमाररयां 

ददल के वॉलव की िरीमारी कया होतरी है?

आपके कदल में 4 वरॉलव हरोते हैं: ट्ाईकसनपड (नतकपददी), पलमरोनरी (फुफफसीय), नमट्ल 
और एररोर्टक वरॉलव। काम करने वाले वरॉलव दरवाज़ों की तरह हरोते हैं ताकक खून का बहाव 
आपके कदल के िैमबरों से एक ही कदशा में रह।े

यकद आपकरो वरॉलव की बीमारी ह ैतरो आपके कदल करो जयादा मेहनत करनी पड सकती ह ै
और वरॉलवों द्ारा आपके कदल में खून के बहाव करो काबू नहीं ककया जा सकता ह।ै वरॉलव की 
बीमारी 3 प्कार की हरोती हैं:

पलमरोनरी (फुफफसीय) वरॉलव

ट्ाइकुन्पड (नतकपददी) वरॉलव
नमट्ल वरॉलव 

अओर्ट्यक (महाधमनी) वरॉलव
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कदल की बीमाररयों के बारे

अलग-अलग तरह की वॉलव की िरीमाररयां कौन-कौन सरी हैं?

 

सटेनोससस या ससककु ड़ना। वरॉलव 
सही तरीके से नहीं खुल सकता। 
यकद आपका वरॉलव नसकुड गया 
ह,ै तरो खून पंप करने के नलए 
आपके कदल करो जयादा मेहनत 
करनी पडती ह।ै

प्ोलेपस (अपनरी जगह से हट 
जाना)। यकद आपका वरॉलव 
प्रोलेपस हरो जाए, तरो वरॉलव की 
फलैपस ठीक तरह से बनद नहीं 
हरोते हैं।

ररगकुरलजटेशन (प्तयावहन)। यकद 
आपकरो ररगुरनज्ेटशन ह,ै तरो 
आपका वरॉलव पूरी तरह से बनद 
नहीं हरोता ह ैनजसके कारण खून 
लीक हरो सकता ह।ै 

सामानय वॉलव
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अतालताएं (अररदसमया)

अतालता (अररदसमया) कया होतरी है?

कदल की धडकन एक समान ननयम से हरोती ह-ै एक के बाद एक धडकन। जब आप अपनी 
नाडी की माप करते हैं, तरो आप अपने हा्ट्य रे्ट की नगनती करते हैं और कदल की ताल 
करो महसूस करते हैं। इस िैप्टर में इससे पहले आपने इलेनकट्कल नसगनलों के बारे में 
जानकारी पायी थी नजनके कारण कदल धडकता ह।ै आपके कदल में इलेनकट्कल नसगनल 
कैसे शुरू हरोते हैं या कदल से कैसे गुज़रते हैं, यकद उसमें करोई सम्या ह,ै तरो आपका कदल या 
तरो बहत धीमी गनत से, बहत तेजी से या वक्त के पहले ताल दतेा ह।ै

अलग-अलग तरह की अतालताएं (अररदसमया) कया हैं? 

कदल की अतालता (अररदनमया) 3 प्कार की हरोती ह:ै

• धीमी धडकन (ताल)
• तेज धडकन (ताल)
• वक्त से पहले ताल 

कोरोनरी धमनरी िरीमारी की आम वजहें 

कोरोनरी धमनरी िरीमारी की आम वजहें कौन-कौन सरी हैं?

करोररोनरी धमनी की बीमारी की वजहें नजनकरो आप खुद से संभाल सकते हैं: 

• कम व्ायाम करना 
• अच्ी तरह से न खाना-पीना 
•  धूम्रपान (नसगरे्ट, सेकणड-हैंड धूम्रपान, तमबाकू िबाना)
• उच्च खून िाप (हाई बलड प्ेशर)
• करोले्ट्रॉल की अनधक माता 
• खून में शुगर (बलड शुगर)  की अनधक माता 
• ठीक से न सरोना
• उदासी (नडप्ेशन), तनाव, लिंता 
• कमर की नाप का बडा हरोना

अगर आप उन परेशाननयों करो दरू करते हैं जरो आपके काबू में हैं (आपके द्ारा बदलने जाने 
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लायक खतरे के कारण), तरो आप खतरे करो कम कर पाएंगे। 

करोररोनरी धमनी की बीमारी की ऐसी वजहें नजनहें आप बदल नहीं सकते हैं: 

• उम्र 
• ललंग (स्ती/पुरूष)
• पाररवाररक इनतहास
• जानतयता 
• आनुवांनशकता (जेनेर्टकस)

यकद आपकरो नीिे दी गई 3 या अनधक परेशाननयां (खतरे के कारण (रर्क फैक्टर)) हैं और 
वे काबू में नहीं हैं तरो आपकरो मे्टाबरोनलक लसंड्रोम (ियापिय संलक्षण) ह:ै

• उच्च खून िाप (हाई बलड प्ेशर) 
• ननम्न एलडीएल (अच्ा करोले्ट्रॉल) 
• उच्च ट्ाईनगलसेराइडस (आपके खून में एक तरह की िबदी )
• उच्च खाली पे्ट खून में शुगर (फाल््ंटग बलड शुगर) 
• कमर की नाप का बडा हरोना

मे्टाबरोनलक लसंड्रोम हरोने से आपकरो कदल की बीमारी और शक्कर की बीमारी (डायबी्टीज़) 
हरोने का खतरा (रर्क) बढ़ाता ह।ै

कया ददल की िरीमारी के िारे में कोई नई शोध हुई है?  
यह जानने के नलए कई शरोध अधययन ककए गए हैं कक कया कदल की बीमारी से जुड ेदसूरे 
खतरे के कारण (रर्क फैक्टर) भी हैं। ऐसे तथय और आदतें हैं नजनसे लगता ह ैकक उनकी 
वजह से बीमारी हरोती ह ैलेककन वा्तव में उनकी वजह से ही बीमारी हरोती ह,ै इस बात 
की पुनष्ट करने के नलए और अनधक शरोध जरूरी ह।ै

सरी-ररएककटव प्ोटीन (सरी आर परी)  
सी-ररएनक्टव प्रो्टीन (सी आर पी) आपके खून में पाया जाने वाला सूजनकारी माक्य र 
ह।ै यकद आपके खून में सी आर पी ह,ै तरो इसका मतलब ह ैकक आपके शरीर में कु् 
नुकसानदायक हआ ह ै(जैसे आपकी धमननयों करो नुकसान) और अब आपका शरीर इसे 
ठीक करने की करोनशश कर रहा ह।ै
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संरिमण (इनफेकशन)  
वायरस और दसूरे कारक नजनसे इनफेकशन हरो सकता ह,ै आपकी धमननयों करो खराब कर 
सकते हैं। जब आपकी धमननयां खराब हरोती हैं, तब धमननयों की दीवारों पर पलैक इकट्ा 
हरोना शुरू हरो जाता ह।ै अनजान संरिमणों (इंफेकशनों) से भी कदल की नवफलता (हा्ट्य 
फेनलयर) हरो सकती ह।ै

मसूड़ों का िरीमारी  
मसूडों का बीमारी जीवनशैली से जुडी आदतों के कारण हरोता ह।ै ऐसी जीवनशैली संबंधी 
आदतों से कदल की बीमारी हरो सकती ह।ै

होमोसससटीन 
हरोमरोनस््टीन आपके खून में पाया जाता ह।ै 
जब हरोमरोनस््टीन की माता अनधक हरोती ह,ै तब 3 तरह की तकलीफें  हरो सकती हैं:

• पलैक आपकी धमननयों में इकट्ा हरो सकता है
• आपके खून में अनधक थके्क (कलरॉ्ट) बन सकते हैं
•  आपकी धमननयां अनधक कडी और कठरोर हरो सकती हैं

इन तीनों तकलीफों की वजह स ेआपकी धमननयों स ेखनू के बहाव में करठनाई हरो सकती ह।ै 
 
कोरोनरी धमबनयों में कैललशयम की मात्ा  
करोररोनरी धमननयां आपके कदल में खून और ऑकसीज़न लाती हैं। यकद आपकी करोररोनरी 
धमननयों में कैनलशयम ह,ै तरो इसका मतलब ह ैकक आपकी धमननयों में पलैक जमा ह।ै 
आपकी धमननयों में कैनलशयम की माता अनधक हरोने का मतलब ह ैकक आपकरो कदल का 
दरौरा पडने की संभावना अनधक ह।ै 
 
जातरीय पृष्ठभूसम (एथबनक िैकग्ाउं्) 
नीिे दी गई जातीय पृष्ठभूनम (एथननक बैकग्ाउंड) वाले लरोगों करो अकसर कदल की बीमारी 
हरोती ह:ै

• दनक्षण पूव्य एनशयाई
• िीन के ननवासी
• अफ्ीका से आए अमरीका में रहने वाले 
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• आकदम (एबओररजनल) समुदाय
एलपरी(ए) ललपोप्ोटीन  
एलपी(ए) नलपरोप्रो्टीन वह ततव ह ैजरो आपके खून में पाया जाता ह ैजैसे एलडीएल 
(खराब) करोले्ट्रॉल। यकद आप में एलपी(ए) नलपरोप्रो्टीन की माता अनधक ह,ै तरो इस 
बात की अनधक संभावना ह ैकक आपकरो कदल की बीमारी जलदी हरो सकती ह।ै एलपी(ए) 
नलपरोप्रो्टीन की वजह से आपके खून में थके्क भी बन सकते हैं।

कम उम्र में रजोबनवृत्ति (माससक िंद होना, मेनोपॉज) 
ऐसी मनहलाएं नजनकी मानसक जलदी बंद हरो जाती ह,ै उनमें कदल का दरौरा या 
मन्तक्काघात (्ट्रोक) की संभावना दगुुनी हरो जाती हैं।

अपने खतरे के कारणों (ररसक फ़ैकटरों) को जाबनए

आपके बदलने लायक खतरे के कारणों (रर्क फैक्टरों) करो काबू करने के नलए पहला कदम 
यह जानना ह ैकक आपके खतरे के कारण (रर्क फैक्टर) करौन-करौन से हैं। जब आपकरो अपने 
खतरे के कारणों (रर्क फैक्टरों) की जानकारी हरो जाती ह,ै तब उनहें काबू करने के नलए 
आपके डरॉक्टर और कारड्यएक ररहबै (पुन्यवास) ्टीम जीवनशैली में बदलाव लाने में आपकी 
मदद कर सकते हैं। अपने जरोनखमों करो जानने के नलए खतरे के कारण (रर्क फैक्टर) 
प्रोफाइल साधन का इ्तेमाल करें। 

खतरे के कारणों की प्ोफाइल (ररसक फैकटर प्ोफाइल) के साधन का इसतेमाल कैसे करें:

1. अपनी कारड्यएक ररहबै (पुन्यवास) ्टीम और अपने डरॉक्टर के साथ नमलकर अपने 
खतरे के कारण (रर्क फैक्टर) प्रोफाइल साधन करो पूरा करें। 

2. धयान दें कक आपके खतरे के कारण (रर्क फैक्टर) करौन-करौन से हैं।
3. अपने डरॉक्टर और कारड्यएक ररहबै (पुन्यवास) ्टीम से पू े्ं कक वे आपके खतरे के 

कारणों (रर्क फैक्टरों) करो काबू करने में ककस प्कार मदद कर सकते हैं। 
4. अपने डरॉक्टर के साथ मुलाकातों के दरौरान खतरे के कारण (रर्क फैक्टर) प्रोफाइल 

साधन की करॉपी साथ लाएं।
5. यकद आप अलग-अलग समय पर खतरे के कारण (रर्क फैक्टर) प्रोफाइल साधन का 

इ्तेमाल करते हैं, तरो आप दखेेंगे कक बदलाव लाने में आपकी करोनशशों से खतरे करो 
कम करने में कैसे मदद नमल रही ह।ै अपने खतरे के कारण (रर्क फैक्टर) प्रोफाइल 
करो हर 3 से 6 महीनों में अपड्ेट करें।
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िदलने लायक  
खतरे के कारण 
(ररसक फैकटर)

इच्छददत सतर

मेरा 
सतर 

मेरा 
सतर 

मेरा 
सतर 

तारीख: तारीख: तारीख:

शारीररक 
नननक्रियता 

दनैनक करियाशील जीवन (गनतनवनध)
एररोनबक व्ायाम मधयम से ज़रोरदार तीव्रता,

30-60 नमन्ट
5 बार/सप्ाह 

प्नतररोधकता 
(रेनस््टेंस) 
प्नशक्षण व्ायाम 

मधयम तीव्रता, 
10-15 दरोहराव,   
2-3 बार /सप्ाह 

परोषण 

चिबी : दनैनक 
कैलरोरी का 30% 
से कम 
(संतृप् िबदी 
(सेिुरे्ेटड फै्ट) से 
<7% कैलरोरी; 
ट्ांस िबदी से  
< 1% कैलरोरी)

सोब्यम 
(नमक): 2000 
नम.ग्ा/कदन से 
कम

फाइिर (रेशा):  
25-50 ग्ाम/
कदन 

तनाव

ननम्ननलनखत करो अच्ी तरह काबू करना:
• उदासीनता (नडप्ेशन)              
• सरोते समय सांस लेने में रुकाव्ट (ऐप्ीया) 
•  मनरोवैज्ाननक तनाव 
• परेशानी वाली नींद 
• लगातार तनाव       
• जीवन की तनाव वाली घ्टनाएं 
•  संवेदना पर काबू न रहना   

धूम्रपान

धूम्रपान करने और दसूरे द्ारा ्रोड ेहए (सेकणड 
हैंड) धुएं के संपक्य  में आने से बिें।
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िदलने लायक  
खतरे के कारण 
(ररसक फैकटर)

इच्छददत सतर 

मेरा 
सतर 

मेरा 
सतर 

मेरा 
सतर 

तारीख: तारीख: तारीख:

खून िाप (बलड 
प्ेशर) 

140/90 mmHg से कम
डायनब्टीज के साथ जीवन नबतान ेवाले  
130/80 mmHg स ेकम 

करोले्ट्रॉल

एलडीएल 2.0 mmol/L या 50% या 
अनधक कमी 

करोले्ट्रॉल/
एिडीएल अनुपात 

4.0 से कम 

एिडीएल 1.0 mmol/L से अनधक 
ट्ाईगलीसेराइडस 1.7 mmol/L से कम

खून में शुगर 
(बलड शुगर)  

खाली पे्ट खून में शुगर 
(फाल््ंटग बलड शुगर)

डायनब्टीज के साथ जीवन 
नबताने वाले 
4 से 7 mmol/L

ए 1सी
(A1c)

डायनब्टीज के साथ जीवन 
नबताने वाले 
अनधकांश के नलए 7% से 
कम

कमर की नाप

यूररोपवासी पुरूष <102 सें.मी. (40")         
मनहला < 88 से.मी. (35")

   

उप-सहारा अफ्ीकन, 
पूवदी भूमधय सागर और 
मधय पूव्य ननवासी

पुरूष  <94 सें.मी.(38")          
मनहला < 80 से.मी. (32")

दनक्षण एनशयाई, िीन 
और जापान ननवासी, 
दनक्षण और मधय 
अमरीकी ननवासी 

पुरूष  <90  से.मी. (36")          
मनहला < 80  स.ेमी. (32")
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सवसथ लक्य:

‘गबतबवत्ध के सतर’ का कया मतलि है?

• गनतनवनध का ्तर यानी आप ककतना व्ायाम करते हैं 
• आप नननक्रिय हैं यकद आप सप्ाह के सभी कदनों में व्ायाम न कर सकें , लेककन 

जयादातर कदनों में कम से कम 30 नमन्ट की मधयम तीव्रता (मधयम प्यास) वाला 
व्ायाम नहीं करते हैं

•  पूरे कदन करियाशील बने रहना और व्ायाम करना अलग-अलग बातें हैं
• करियाशील रहना यरोजना बनाए नबना हरो सकता ह।ै उदाहरण के नलए, बस ््टरॉप तक 

पैदल जाना, बागवानी, डांस, तेज गनत से िलना, साईकल िलाना आकद
•  व्ायाम यरोजना बनाकर, तरीके से और वक्त पर हरोती ह ैऔर इसे करोई लक्य पाने 

के नलए ककया जाता ह।ै उदाहरण के नलए, ककसी ननधा्यररत रू्ट या टे्डनमल पर हर 
सप्ाह 5 बार, 51 नमन्ट में 3 मील िलना

• आप धयान पूव्यक व्ायाम रू्टीन की यरोजना बनाकर और कदन भर करियाशील रह 
कर कदल की बीमारी के खतरे करो कम कर सकते हैं।

बनष्क्रिय होना एक खतरे का कारण (ररसक फैकटर) कयों है?

• नननक्रिय रहने से खून िाप (बलड प्ेशर), उच्च करोलेट्रॉल, डायनब्टीज और मरो्टापे में 
बढ़रोतरी हरो सकती ह।ै नननक्रिय रहने से खून की ननलयों में पलैक जमा हरो सकता ह ै
नजससे खून का बहाव कम हरो सकता ह।ै इन सभी तकलीफों से कदल की बीमारी हरो 
सकती है

प्नत कदन कदन के दरौरान कम बैठें  और िलना-कफरना अनधक करें 
एररोनबक व्ायाम मधयम से ज़रोरदार तीव्रता, 30-60 नमन्ट, हर सप्ाह 5 बार
प्नतररोधकता 
(रेनस््टेंस) प्नशक्षण 

मधयम तीव्रता से जरोरदार प्यास, 10-15 दरोहराव, हर सप्ाह 
2-3 बार 

टटप (सकुझाव) पत्क- शारीररक बनष्क्रियता (व्ायाम नहीं करना और ददन में काफी पदैल नहीं चलना)
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कदल की बीमाररयों के बारे

• कदल की बीमारी का नजतना खतरा धूम्रपान, उच्च खून िाप (हाई बलड प्ेशर) और 
उच्च करोले्ट्रॉल से हरोता ह,ै उतना ही खतरा नननक्रिय रहने से भी हरोता है

• बहत अनधक बैठे रहना सेहत की गंभीर सम्याओं से जुडा ह ैनजसमें कदल की 
बीमारी, डायनब्टीज और कु् खास प्कार के कैं सर शानमल हैं

• कदन भर करियाशील बने रहने और यरोजना बनाकर व्ायाम करने से सेहत से जुडी 
इन परेशाननयों करो संभालने में मदद नमल सकती ह ैऔर आपकी खून की ननलयों की 
सेहत में सुधार हरो सकता है

आप कया कदम उठा सकते हैं? 

• एररोनबक व्ायाम और प्नतररोधकता प्नशक्षण व्ायाम (वजन और प्नतररोधकता 
व्ायाम बैंडस) दरोनों करो अपने व्ायाम काय्यरिम में शानमल करें

• दरोनों प्कार के व्ायाम टे्लनंग से ननम्ननलनखत के बारे में मदद नमल सकती ह:ै शरीर 
की िबदी करो कम करना, लीन मसल मास बढ़ाना, खून में शुगर (बलड शुगर) की 
माता और आपके कफ्टनेस ्तर में सुधार 

• एफ.आई.्टी.्टी. नसदांत (नीिे दनेखए) का इ्तेमाल करके दरोनों प्कार के व्ायाम 
की यरोजना बनाएं 

•  अपने गनतनवनध के ्तर करो धीरे-धीरे बढ़ाएं। रेट्ंटग ऑफ पसदीवड इगज़श्यन (आर पी 
ई) ्केल का इ्तेमाल करें

• ऐसी यरोजना तैयार करें जरो आपकरो करियाशील बनाए रखे
• पक्का करें कक करियाशील रहना आपके ररोजमरा्य के कामकाज का नह्सा है
• एक बार में बहत दरे तक बैठे न रहें। 20 नमन्ट तक बैठे रहने के बाद खड ेहरोने (2 

नमन्टों के नलए) की करोनशश करें
• व्ायाम के नलए एक सुरनक्षत यरोजना नवकनसत करने के नलए अपनी कारड्यएड ररहबै 

(पुन्यवास) ्टीम के साथ बात करें
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एफ.आई.टी.टी. (FITT) ससदांत:

कदल की बीमाररयों के बारे

एरोबिक व्ायाम

• अंतराल (Frequency): हर सप्ाह 
5 बार 

• तीव्रता (Intensity): मधयम* 
• समय (Time): 30 – 60 नमन्ट। 

व्ायाम या तरो एक बार में ही 
(लगातार) करें या थरोड-ेथरोड ेसमय 
में बां्ट कर करें (एक बार में 10 
नमन्ट) 

• प्कार (Type): मांसपेनशयों के 
बड ेसमूह का इ्तेमाल करते हए 
व्ायाम जैसे पैदल िलना, साईककल 
िलाना (बाइककंग़), तैराकी 

*आपकरो ककतनी करोनशश करनी िानहए, 
इस बारे में खास ननददेशों के नलए अपनी 
कारड्यएक ररहबै (पुन्यवास) ्टीम से बात 
करें। 

प्बतरोधकता प्लशक्षण व्ायाम 

• अंतराल: हर सप्ाह 2-3 बार (हर 
कदन नहीं- दरो कदनों के बीि आराम 
लेना िानहए)

• तीव्रता: 10-15 दरोहराव के 1 से्ट से 
शुरू करें * 

• समय: 20-45 नमन्टों के बीि में 
रहगेा 

• प्कार: 8-10 व्ायाम जरो सभी 
प्मुख मांसपेशी समूहों करो 
्टारगे्ट करती हैं, नजसमें फ्ी 
वेटस (डमबबैलस), एकसरसाइज़ 
बैंड (व्ायाम बैंड)या मशीनों का 
इ्तेमाल शानमल ह ै

*उठाए जाने वाले वज़न के बारे में खास 
ननददेशों के नलए अपनी कारड्यएक ररहबै 
(पुन्यवास) ्टीम से बात करें। 
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कदल की बीमाररयों के बारे

सवसथ लक्य

“सेहतमंद ददल” वाला खानपान कया है?

सेहतमंद कदल वाला खानपान, खाने की ऐसी िीजें हैं नजनमें ननम्ननलनखत शानमल हरोते हैं:

•  भरपूर माता में सनबजयां और फल 
• सेिुरे्ेटड (संतृप्) और ट्ांस िबदी के मुकाबले सेहतमंद िबदी   
• साबुत अनाज और नसररअल, फनलयां और दालें (लेंर्टल)
• सप्ाह में कम से कम दरो बार िबदी वाली म्ली (जैसे सेमन)
• जयादातर कदनों में नबना नमक मुठ्ी भर सूखे मेवे और बीज
• कम िबदी वाले डयेरी उतपाद

“ककु ल कैलोरी का 30% से कम चिबी का सेवन” का कया मतलि है?

नीिे केवल उदाहरण कदए गए हैं और ररोज के  खानपान के नलए कुल कैलरोरी की 
नसफाररश करने का मतलब नहीं ह।ै 

कुल िबदी सेवन: हर कदन की कुल कैलरोरी का 30% से कम, संतृप् िबदी (सेिुरे्ेटड 
फै्ट) से <7% कैलरोरी; ट्ांस िबदी से < 1% कैलरोरी ))

फाइबर (रेशा) का 
सेवन:

हर कदन 25-50 ग्ाम

सरोनडयम (नमक) का 
सेवन:

2000 नम.ग्ा./कदन से कम

अनतररक्त शुगर मनहला: हर कदन 5 ्रो्ेट िममि तक 
पुरूष:  हर कदन 9 ्रो्ेट िममि तक

टटप (सकुझाव) पत्क — पोषण
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यकद आप पुरूष हैं और आप हर कदन 1800 कैलरोरी खाते और पीते हैं: 

कदन के नलए कुल िबदी: 60 ग्ाम, नजसमें 14 ग्ाम तक (लगभग 3 ्रो्ेट िममि) सेिुरे्ेटड 
(संतृप्) (अथा्यत पशु) िबदी 

यकद आप मनहला हैं और आप हर ररोज़ 1500 कैलरोरी खाती और पीती हैं:

कदन के नलए कुल िबदी: 50 ग्ाम, नजसमें 11 ग्ाम तक (लगभग 2.5 ्रो्ेट िममि) सेिुरे्ेटड 
(संतृप्) (अथा्यत पशु) िबदी

अच्छी तरह से खानपान न करना एक खतरे का कारण (ररसक फैकटर) कयों है?

अच्छी तरह से खानपान न करने के नतरीजे बनम्नलललखत हो सकते हैं:

• वजन बढ़ना
• उच्च खून िाप (हाई बलड प्ेशर)
• करोले्ट्रॉल की अनधक माता

आप अच्छी तरह खानपान के ललए कया कदम उठा सकते हैं?

• शुरूआत में एक या दरो बदलाव करने की करोनशश करें। शुरूआत धीमी करें और कफर 
समय के साथ-साथ दसूरे बदलाव करें

• भरोजन में कभी िूक न करें। हर कदन कम स ेकम 3 बार भरोजन करें। ना्त ेस ेशरुूआत करें
• कदन में ननयनमत रूप से खाएं। हर 4 से 5 घं्ेट के बीि खाएं। इससे भूख लगने में कमी 

लाने में मदद नमलती है
• फलों और सनबजयों वाली खाने की िीजों करो अनधक शानमल करें। आप नजतनी बार 

भरोजन या िाय-ना्ता करते हैं,  उसमें फल और/या सबजी शानमल करें। लेगयूमस और 
बीनस (फनलयों) करो अकसर शानमल करें

• साबुत अनाज वाले ब्ेड और सीररअल िुनें अथा्यत साबुत गेंहू का पा्ता, साबुत अनाज 
वाला ब्ेड, अनधक फाइबर (रेशा) वाला सीररअल 

• लाल मी्ट की जगह अकसर म्ली खायें
• शुगर की अनधक माता वाला खाना कम करें अथा्यत जूस, रेगुलर परॉप, कुकीज़, बेकरी से 

आए केक और अनय व्तुएं 
• अनधक कदशा ननददेश के नलए पंजीकृत डायर्टनशयन (आहारनवद)् से बात करें
• अपनी यरोजना बनाने में मदद के नलए अपनी कारड्यएक ररहबै (पुन्यवास) ्टीम से बात करें

कदल की बीमाररयों के बारे
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कदल की बीमाररयों के बारे

सवसथ लक्य

कोलेसट्ॉल कया है? 

करोले्ट्रॉल खून में पाया जाने वाला नलनपड (िबदी) ह,ै  नजसकी जरूरत हमारे शरीर करो 
हरोती ह।ै शरीर दरो तरह से करोले्ट्रॉल प्ाप् करता ह:ै 1) लीवर और 2) हमारे द्ारा खाए 
जाने वाले जंतु भरोजन उतपाद।

करोले्ट्रॉल के प्कार: खून में करोले्ट्रॉल करो नलपरोप्रो्टीनों द्ारा ले जाया जाता ह:ै 

• कम घनतव वाले करोले्ट्रॉल  (एलडीएल): ‘खराब करोले्ट्रॉल’
• जयादा घनतव वाले करोले्ट्रॉल  (एिडीएल): ‘अच्ा करोले्ट्रॉल’

ट्ाईगलरीसेराइडस कया होते हैं?  
 
ट्ाईगलीसेराइडस एक खून में पाई गई िबदी ह ैजरो शरीर के र्ट्यू (ऊत्तक) में ््टरोर 
हई रहती ह।ै अनधक िबदी वाली खाने की िीजें, शुगर और अलकरोहल (शराब) 
ट्ाईगलीसेराइडस की माता करो बढ़ाते हैं।

कुल करोले्ट्रॉल 4.5 mmol/L से कम

एिडीएल (अच्ा) करोले्ट्रॉल 1.0 mmol/L से अनधक

एलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल 2.0 mmol/L से कम या 50% क्टरौती

ट्ाईगलीसेराइडस 1.7 mmol/L से कम

एिडीएल करोले्ट्रॉल अनुपात की 
तुलना में कुल करोले्ट्रॉल

4.0 से कम

टटप (सकुझाव) पत्क- कोलेसट्ॉल और ट्ाईगलरीसेराइ् की अत्धक मात्ा 
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कोलेसट्ॉल और ट्ाईगलरीसेराइडस खतरे का कारण (ररसक फैकटर) कयों हैं?

बहत अनधक एलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल से करोररोनरी धमननयों (कदल की मांसपेशी के 
नलए खून और ऑकसीज़न ले जाने वाली धमननयां) में पलैक इकट्ा हरोता ह।ै इस पलैक के 
कारण करोररोनरी धमननयों से खून का गुजरना मुन्कल हरो जाता ह,ै नजसकी वजह से कदल 
का दरौरा पड सकता ह।ै 

एिडीएल (अच्े) करोले्ट्रॉल के ननम्न ्तर से भी कदल की बीमारी के खतरे में बढ़रोतरी 
हरोती ह।ै एिडीएल (अच्ा) करोले्ट्रॉल करोररोनरी धमननयों से करोले्ट्रॉल करो ह्टाने में 
मदद दतेा ह ैऔर पलैक इकट्ा हरोना कम हरो जाता ह।ै 

ट्ाईगलीसेराइडस की अनधक माता से मरो्टापा, डायनब्टीज और कदल की बीमारी का 
खतरा बढ़ता ह।ै

आप अपने कोलेसट्ॉल की मात्ा को कािू करने के ललए कया कदम उठा सकते हैं? 

• अपने करोले्ट्रॉल की माता करो जाननए। अपने डरॉक्टर से नमलकर तय करें कक आपकरो 
कब-कब खून की जांि करानी िानहए और अपने ्तरों करो नलख कर रखें 

• आपके डरॉक्टर द्ारा कदए गए नु्खे के अनुसार करोले्ट्रॉल की दवा लें। कदल की 
‘््ेटर्टन’ वग्य की दवा से आपके खून में करोले्ट्रॉल की माता करो सेहतमंद रेंज में लाने 
में मदद नमलती ह।ै ््ेटर्टनस करोररोनरी धमननयों से पलैक करो ह्टाने का काम करते हैं। 
इससे कदल की बीमारी ठीक हरोने में मदद नमल सकती है

• एररोनबक व्ायाम (पैदल िलना, साईकल िलाना (बाईककंग), तैराकी करना) और 
रेनस््टेंस टे्लनंग एकसरसाइज (डमबबैलस या व्ायाम बैंड) सनहत हर सप्ाह 5 बार 
व्ायाम करें

• अपने खाने में घुलने वाले फाइबर (रेशा) की माता बढ़ाएं। ओटस (जई), सन के नपसे 
हए बीज, फनलयां आकद जैसी खाने की िीजों करो लें

• हर भरोजन के साथ सनबजयों और फल का सेवन करें
• कम िबदी वाले डयेरी उतपादों या नवकलपों करो िुनें

कदल की बीमाररयों के बारे
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• खाना पकाने से पहले कदखाई दनेे वाले सभी िबदी करो मांस से ह्टा दें। परोलट्ी से 
िमडी करो ह्टा दें 

• खाने की बहत अनधक तली हई िीजों से बिें 
• वन्पनत (पलां्ट) ््ेटररोल शानमल करें (फलों, सनबजयों, अनाज़, सूखे मेवे और बीजों 

में कम माता में पाए जाते हैं। माज्यरीन, जूस और सीररअल जैसे खाने की िीजों करो 
भी शानमल करें)

आप अपने ट्ाईगलेसेराइडस की मात्ा को कािू करने के ललए कया कदम उठा सकते हैं?
 

• अनतररक्त शुगर, नमठाई और सुधारे (ररफाइनड), प्करिया ककए (प्रॉसेस)  
    काबबोहाईड्टेस कम माता में खाएं 
• शराब (अलकरोहल) का सेवन कम करें 
• अपने खाने में म्ली करो अकसर शानमल करें। सप्ाह में 2 से 3 बार िबदी वाली  
    ऐसी म्ली का सेवन करने का लक्य बनाएं नजनमें ओमेगा-3 एस की माता  
    अनधक हरोती ह ै
• अपने खाने में सेिुरे्ेटड (संतृप्) और ट्ांस िबदी की माता कम करें

अनधक माग्यदश्यन के नलए पंजीकृत डायर्टनशयन (आहारनवद)् से बात करें। अपनी यरोजना 
नवकनसत करने में मदद के नलए अपनी कारड्यएक ररहबै (पुन्यवास) ्टीम से बात करें।

कदल की बीमाररयों के बारे
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सवसथ लक्य

140/90 mmHg से कम यकद आपकरो डायनब्टीज ह:ै130/80 mmHg से कम

खून चाप (बल् प्ेशर) कया है? 

खून िाप (बलड प्ेशर), आपकी धमननयों की दीवारों के मुकाबले आपके कदल द्ारा खून 
करो पंप करने की ताकत की माप हरोता ह।ै खून िाप (बलड प्ेशर) करो दरो नमबरों में बताया 
जाता ह,ै जैसे 120/80, और इसकी माप नमलीमी्टर ऑफ मक्य री (एमएमएिजी) के रूप 
में की जाती ह।ै 

ऊपर की संखया (नस््टरोनलक बलड प्ेशर) खून की वह ताकत ह ैजब कदल नसकुडता हरोता 
ह ैऔर नीिे की संखया (डाय््टरोनलक बलड प्ेशर) खून की वह ताकत ह ैजब कदल आराम 
करता ह।ै दरोनों ही संखयाएं जरूरी हरोती हैं।

खून चाप (बल् प्ेशर) एक खतरे का कारण (ररसक फैकटर) कयों है?

अकसर उच्च खून िाप (हाई बलड प्ेशर) का करोई िेतावनी नसगनल या लक्षण नहीं हरोता 
ह।ै इसीनलए उच्च खून िाप (हाई बलड प्ेशर) करो ‘साईलें्ट ककलर’ (खामरोश क़ानतल) कहा 
जाता ह।ै समय बीतने के साथ-साथ उच्च खून िाप (हाई बलड प्ेशर) आपके शरीर में 
धमननयों की दीवारों करो नुकसान पहिंा जा सकता ह।ै इस नुकसान के कारण धमननयों में 
पलैक इकट्ा हरो सकता ह,ै और आपके कदल तक खून पहिंना मुन्कल हरो सकता ह।ै 

अगर उच्च खून िाप (हाई बलड प्ेशर) का ईलाज नहीं ककया जाए तरो उससे गुददे की 
बीमारी, ्ट्रोक और कदल की नवफलता (हा्ट्य फेनलयरोर) हरो सकती ह।ै खानपान में अनधक 
नमक लेना, शरीर में बहत जयादा िबदी और तनाव सनहत कई कारण खून िाप (बलड 
प्ेशर) करो बढ़ा सकते हैं।

कदल की बीमाररयों के बारे

 
टटप (सकुझाव) पत्क – उच्च खून चाप (हाई बल् प्ेशर)



आपका कदल कैसे काम करता ह ैऔर कदल की आम बीमाररयां  23

अपने खून चाप (बल् प्ेशर) को कािू करने के ललए आप कया कदम उठा सकते हैं?

• अपने खून िाप (बलड प्ेशर) करो जानें। अपने डरॉक्टर से मुलाकात के दरौरान अपनी 
मापों का लेख पत साथ ले जाएं। 

• अगर आप अच्ा भी महसूस कर रह ेहरो, तब भी अपने डरॉक्टर के नु्खे के अनुसार 
खून िाप (बलड प्ेशर) की दवा लें

•  हर सप्ाह 5 बार व्ायाम करें नजसमें एररोनबक टे्लनंग (पैदल िलना, साईकल 
िलाना (बाईककंग), तैराकी) तथा प्नत सप्ाह 2 बार रेनस््टेंस टे्लनंग (डबंबैलस और 
व्ायाम बैंड) करो शानमल करें।

• अपना वज़न सेहतमंद बनाए रखें 
• खाने-पीने में ऐसी िीजें अनधक लें नजसमें परो्ेटनशयम, कैनलशयम और मैननिनशयम जैसे 

फल, सनबजयां, सूखे मेव/बीज, साबुत अनाज, फनलयां आकद और कम िबदी वाले दधू 
उतपाद, की माता अनधक हरोती है

• अपने खानपान में ररोज सरोनडयम (नमक) के ्तर करो 2000 नम.ग्ा. से कम करें। यकद 
आप अलकरोहल (शराब) लेते हैं, तरो उसे मधयम ्तर तक सीनमत करें। 

 – पुरूष: हर सप्ाह में शराब की माता अनधक से अनधक 14 लड्कं और ककसी भी   
  कदन 2 लड्कं से जयादा नही तक सीनमत रखे

 – मनहला: हर सप्ाह में शराब की माता अनधक से अनधक 9 लड्कं और ककसी भी   
  कदन 2 लड्कं से जयादा नही तक सीनमत रखे

• अगर आप पहले से ही शराब नहीं पीते, तरो शुरूआत नहीं करें
• अगर आप तनाव में हैं, तरो शांतकारी तकनीक जैसे गहरी सांस लेना, प्गनतशील 

मांसपेशी शानतकरण, माननसक दश्यन और मेनड्ेटशन (धयान लगाना) सीखें
• अपनी यरोजना नवकनसत करने में मदद के नलए अपनी कारड्यएक ररहबै (पुन्यवास) ्टीम 

से बात करें।

कदल की बीमाररयों के बारे
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कदल की बीमाररयों के बारे

खून चाप (बल् प्ेशर) ्ायरी

तारीख ददन का समय खून चाप  
(बल् प्ेशर) टटपपत्णयां

8 जून पूवा्यहन 11:45 138/80 काम की जगह पर तनाव से भरा 
कदन 
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सवसथ लक्य

खालरी पेट (फाससटंग) खून में शकुगर (बल् शकुगर)  कया है?

• खाली पे्ट (फाल््ंटग) खून में शुगर (बलड शुगर) , वह माप ह ैनजसे आप कम से कम 8 
घं्ेट तक कु् न खाने के बाद लेते हैं। खाली पे्ट (फाल््ंटग) खून में शुगर (बलड शुगर)  
की माप अकसर रात भर सरोने के बाद, सुबह के समय सबसे पहले ली जाती है

• खाली पे्ट (फाल््ंटग) खून में शुगर (बलड शुगर)  से आपकरो यह जानने में मदद नमल 
सकती ह ैकक कया आपकरो डायनब्टीज ह ैया आपकरो डायनब्टीज हरोने का खतरा है

• हीमरोगलरोनबन ए1 सी (एिबीए1सी) खून में शुगर (बलड शुगर)  की नप्ले 2 से 3 
महीने की माप हरोती है

असामानय खून में शकुगर (बल् शकुगर)  खतरे का कारण (ररसक फैकटर) कयों है? 

• खून में शुगर (बलड शुगर)  की अनधक माता से डायनब्टीज और कदल की बीमारी 
हरोने का आपका खतरा बढ़ सकता ह।ै 

• पैनकरिया (आपके शरीर का एक अंग) इंसुनलन नामक हामबोन ्रोडता ह।ै इंसुनलन 
द्ारा खून में शुगर (बलड शुगर)  करो कम ककया जाता ह।ै यह उस िाबी की तरह 
काम करता ह ैजरो आपकी मांसपेनशयों में करोनशकाओं करो खरोलती ह।ै इसके कारण 
खून में शुगर (बलड शुगर)  मांसपेशी में जाती ह ैऔर ऊजा्य के नलए उसका इ्तेमाल 
ककया जाता ह।ै समय के साथ-साथ, शरीर का अनतररक्त िबदी ‘इंसुनलन रेनस््टेंस 
(प्नतररोधकता)’ पैदा कर सकती ह।ै इंसुनलन रेनस््टेंस (प्नतररोधकता) उस वक्त हरोती 
ह ैजब आपके शरीर द्ारा अब इस तरीके से इंसुनलन का इ्तेमाल नहीं ककया जा 

 
टटप (सकुझाव) पत्क- खून में शकुगर (बल् शकुगर) की अत्धक मात्ा

कदल की बीमाररयों के बारे

खाली पे्ट (फाल््ंटग) खून में शुगर (बलड शुगर) डायनब्टीज के साथ जीवन नबताने 
वाले: 4 से 7.0 mmol/L

हीमरोगलरोनबन ए1सी अनधकांश के नलए 7.0% से कम
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    सकता ह।ै इसका मतलब ह ैकक खून में शुगर (बलड शुगर)  की अनधक माता आपकी 
खून में बने रहते हैं।

यदन आपका हीमरोग्लरोबनन ए1सी 6 और 6.4 प्रतनशत (%) के बीि में है, तरो आप ‘प्री-
डायबन्टीज’ हैं। ननयमनत व्यायाम और सेहतमंद खानपान से आपके खून की मात्रा में 
सुधार हरोकर डायबन्टीज हरोने में देरी या ररोकथाम की जा सकती है। 
यकद आपकरो कदल की बीमारी ह,ै तरो अपने डरॉक्टर से खून के सामानय कामकाज के एक 
नह्से के रूप में आपके खून में शुगर (बलड शुगर)  की जांि करने के नलए कहें। अपने 
डरॉक्टर से बात करें कक आपकरो यह जांि कब-कब करानी िानहए। 

यकद आपकरो डायनब्टीज ह,ै तरो अपने खून में शुगर (बलड शुगर)  की माता का प्बंधन 
करने के नलए अपनी कारड्यएक ररहबै (पुन्यवास) ्टीम से बात करें।

आप अपने खून में शकुगर (बल् शकुगर)  की मात्ा को कािू करने के ललए कया कदम उठा 
सकते हैं?

• अपने खाली पे्ट (फाल््ंटग) खून में शुगर (बलड शुगर)  की माता और हीमरोगलरोनबन 
ए1सी की माता करो जानें। यह जानने के नलए कक आपकरो यह जांि कब-कब कराना 
िानहए, अपनी ्वा्थय दखेभाल ्टीम से बात करें

• यकद आपकरो ्टाइप 2 डायनब्टीज ह,ै तरो जयादातर लरोगों के नलए लक्य ्तर 7% से 
कम हरोना िानहए

• शुगर की अनधक माता वाली खाने की िीजें जैसे जूस, नमठाईयां और सामानय शुगर 
के इ्तेमाल से बिें

• हर सप्ाह 5 बार व्ायाम करें। नजसमें एररोनबक प्नशक्षण (पैदल िलना, साईकल 
िलाना (बाईककंग), तैराकी) तथा रेनस््टेंस टे्लनंग (डबंबैलस और व्ायाम बैंड का 
इ्तेमाल करना) दरोनों करो शानमल करें। व्ायाम से इंसुनलन शुगर करो आपकी 
मांसपेनशयों में भेजने में मदद नमलती ह ैताकक उसका इ्तेमाल ऊजा्य के नलए ककया 
जा सके।

कदल की बीमाररयों के बारे
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कदल की बीमाररयों के बारे

• ररोज करियाशील बने रहें
• और अनधक मदद के नलए पंजीकृत डायर्टनशयन (आहारनवद)् से संपक्य  करें
• आपकी यरोजना तैयार करने में मदद के नलए अपनी कारड्यएक ररहबै (पुन्यवास) ्टीम से 

बात करें
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कदल की बीमाररयों के बारे

सवसथ लक्य

तनाव कया है?

बदलाव के प्नत आपका शरीर ककस तरह प्नतकरिया करता ह,ै वही तनाव हरोता ह।ै तनाव 
बढ़ाने वाले गैर-जरूरी कारण हरोते हैं जरो बदलाव लाते हैं। हम तनाव का सामना कैसे 
करते हैं और कैसी प्नतकरिया करते हैं, इससे यह तय हरोगा कक तनाव हमारे शरीर पर ककस 
तरह असर डालेगा।

दकस प्कार के िदलाव (तनाव िढाने वाले) तनाव पैदा कर सकते हैं?

आपके ्वा्थय, संबंधों, कामकाज, पररवार, नमतता, जीवनशैली, या आपके नवत्त आकद में 
पररवत्यनों के कारण तनाव हरो सकता ह।ै इन बदलावों में अकसर नुकसान शानमल हरोता ह।ै 
बहत जयादा तनाव या लगातार बने रहने वाले तनाव से लिंता और उदासीनता (नडप्ेशन)   
पैदा हरो सकता ह।ै लगातार जारी लिंता और उदासीनता (नडप्ेशन), तनाव के प्मुख कारक 
हैं। निककतसा शरोध द्ारा सात कारणों करो बताया गया ह ैजरो आपके तनाव की कुल माता 
करो बढ़ा सकते हैं। तनाव के सात खतरे ननम्ननलनखत हैं:

• उदासीनता (नडप्ेशन)   
• सरोते समय सांस लेने में रुकाव्ट (एनप्या)

कदल से जुड ेतनाव के सातों 
कारणों का सामना करें

 • उदासीनता (नडप्ेशन)   
 • सरोते समय सांस लेने में रुकाव्ट (्लीप एनप्या)
 • मनरोवैज्ाननक तनाव
 • परेशानी वाली नींद
 • लगातार तनाव
 • जीवन की तनाव वाली घ्टनाएं
 • संवेदना पर काबू न रहना 

टटप (सकुझाव) पत्क- तनाव 
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• मनरोवैज्ाननक तनाव
• परेशानी वाली नींद
•  संवेदना पर काबू न रहना 
• काय्य ्थल या घर पर लगातार बने रहने वाला तनाव   
• नप्ले साल जीवन की अनेक तनावपूण्य घ्टनाएं

तनाव खतरे का कारण (ररसक फैकटर) कयों है?

जयादातर तनाव तातकानलक मुन्कल नहीं हरोती ह।ै एक साथ महीनों तक बने रहने 
वाला तनाव (नजसे निरकालीन तनाव कहते हैं) सेहत के नलए लिंता का मामला हरोता 
ह।ै हर बार जब आप तनाव में हरोते हैं, तरो आपका शरीर तनाव समबंनधत हामबोनों (जैसे 
करॉर्ट्यसरोल) करो ्रोडता ह ैऔर समय के साथ-साथ इससे आपकी सेहत पर उल्टा असर पड 
सकता ह।ै साथ ही, आपके तनाव करो सबसे जयादा बढ़ाने वाले कारणों के दहुराव से भी 
आपके तनाव की कुल माता में बढ़रोतरी हरोगी, और शायद आपकरो कदल के दरौरे का खतरा 
बढ़ सकता ह।ै

आपको कैसे पता लगता है दक आपके तनाव का सतर अत्धक है?

आपकरो पहले से ही पता हरो सकता ह ैकक कदल के तनाव करो बढ़ाने वाके कु् िीजों की 
माता अनधक ह।ै अनधक जानकारी पाने के नलए, ककसी मनरोनिककतसक या सामानजक 
काय्यकता्य से मुलाकात का समय तय करें और वे मदद कर सकते हैं।

आप अपने तनाव को कािू करने के ललए कया कदम उठा सकते हैं?

• हर सप्ाह 5 बार व्ायाम करें, नजसमें एररोनबक व्ायाम (पैदल िलना, साईकल 
िलाना (बाईककंग), तैराकी) तथा रेनस््टेंस टे्लनंस एकसरसाइज (डबंबैलस और 
व्ायाम बैंड का इ्तेमाल करना) दरोनों करो शानमल करें। लगातार व्ायाम से 
नुकसान वाली तनाव प्नतकरिया दरू हरो जाती ह ैऔर तनाव के नुकसानदायक असर में 
कमी आती ह।ै 
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• खानपान की अपनी आदतों पर धयान दें। तनाव से आपके खानपान के नवकलप और 
आदतें खराब हरो सकती हैं। 

• आराम करने की तकनीक सीखें। गहरी सांस लेना, प्गनतशील मांसपेशी शानतकरण, 
माननसक दश्यन और मेनड्ेटशन (धयान लगाना) सीखें। आप इनके बारे में  
www.helpguide.org पर और अनधक जान सकते हैं।

• उन तनावकारकों पर धयान दें जरो बार-बार हरोते हैं। इनहें दसूरे तरह से दरू करने के 
तरीकें  सीखें। 

• दसूरों के साथ जुडें। नजन बातों से आपकरो लिंता हरोती ह ैउनके साथ-साथ ऐसी बातें 
भी करें नजनसे आपकरो खुशी नमलती ह।ै 

• अपने जीवन में आम तनावकारकों के प्नत आप कैसी प्नतकरिया करते हैं, इस बारे में 
्रो्ेट-्रो्ेट बदलाव लाएं। 

• अपना धयान बं्टाएं। संगीत सुनें, पढ़ें, ्टीवी दखेें, अपने शरौक आकद का आनंद लें और 
मज़ाक करने की करोनशश करें

अपनी यरोजना नवकनसत करने में मदद के नलए अपनी कारड्यएक ररहबै (पुन्यवास) ्टीम से 
बात करें
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सवसथ लक्य

• हर कदन 0 नसगरे्ट
• दसूरे द्ारा ्रोड ेहए (सेकणड हैंड) धुएं के संपक्य  से बिें
• ककसी भी कदन तमबाकू नहीं िबाएं

धूम्रपान और दूसरे द्ारा ्छोड़ा हुआ (सेकण् हैं्) धकुआं कया है?

तमबाकू (नसगरे्ट, नसगार या पाइप) धूम्रपान या तमबाकू िबाने से कदल की बीमारी हरोने 
का खतरा बढ़ जाता ह।ै यकद आपकरो पहले से ही कदल की बीमारी ह,ै तरो धूम्रपान जारी 
रखने और दसूरे द्ारा ्रोड ेहए (सेकणड हैंड) धुएं के संपक्य  में आने से आपकी हालत और 
खराब  हरो जाएगी।

दसूरे द्ारा ्रोडा हआ (सेकणड हैंड) धुंआ दरो जगहों से आ सकता ह:ै

1)  जलती हई नसगरे्ट, नसगार या पाइप से आने वाला धुंआ
2)  धूम्रपान करने वाला जब सांस बाहर ्रोडता है

दरोनों से कदल की बीमारी हरोने या आपके कदल की बीमारी के और खराब हरोने का खतरा 
बढ़ता ह।ै

धूम्रपान करना और दूसरे द्ारा ्छोड़ा हुआ (सेकण् हैं्) धकुंआ खतरे का कारण (ररसक 
फैकटर) कयों हैं?

नसगरे्ट के धुएं से ननकलने वाला काब्यन मरोनरोकसाइड और नुकसान पहिंाने वाले दसूरे 
केनमकल सेहत से जुडी मुन्कलें पैदा करते हैं, नजसमें आपकी धमननयों करो हरोने वाला 
नुकसान शानमल ह।ै इस नुकसान की वजह से आपकी धमननयों में पलैक इकट्ा हरो सकता ह ै
जरो खून के बहाव पर असर डालता ह।ै धूम्रपान से खून के थके्क बनने का खतरा बढ़ता 

टटप (सकुझाव) पत्क- धूम्रपान
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ह ैऔर आपके खून में ऑकसीज़न की माता में कमी आती ह।ै धूम्रपान से आपका खून 
िाप (बलड प्ेशर) भी बढ़ सकता ह ैऔर आपके कदल करो करठन काम करना पड सकता 
ह।ै ननकरो्टीन एक बहत ही खराब लत ह ैनजसकी वजह से धूम्रपान करने वाला नुकसान 
पहिाने वाले संपककों में आना जारी रखता ह।ै

दसूरे द्ारा ्रोड ेहए (सेकणड हैंड) धुएं में भी यही केनमकल हरोते हैं और उससे भी उपररोक्त 
बताए गए सेहत से जुड ेनुकसान हरोते हैं। जलती हई नसगरे्ट से करोई सुरनक्षत दरूी नहीं 
हरोती ह।ै

आप अपने धूम्रपान, उसकी प्िल इच्छा या लालसा या दूसरे द्ारा ्छोडे़ हुए (सेकण् हैं्) 
धकुएं के प्बत अपने संपकडि  को कािू करने के ललए कया कदम उठा सकते हैं?

धूम्रपान

• धूम्रपान ्रोडने के बारे में सोचना शुरू करें। फायदों के मुकाबले धूम्रपान के खिकों पर 
नविार करें

• ्रोडने की तैयारी करें। समझें कक आप धूम्रपान कयों करते हैं और ्रोडने की कसम 
खाएं

• ्छोड़ दें। ्रोडने की तारीख तय करें और धूम्रपान के नलए उकसाने वाली बातों की 
पहिान करें

• धुएं से दरू रहें। पुरानी आदत पर वानपस आने के नखलाफ तैयारी जारी रखें
• परामश्य और/या मदद के नलए अनधक जानकारी पाने हतेु डरॉक्टर या अनय ्वा्थय 

दखेभाल पेशेवर से मदद के नलए कहें

प्िल इच्छा 

तीन प्कार की प्बल इच्ाएं हरोती हैं:
1) ननकरोर्टन ्रोडने से जुड ेलक्षणों में ननम्ननलनखत शानमल हरोता ह:ै निडनिडापन, 

उदासीनता (नडप्ेशन)   हरोना, लिंता हरोना, नसरदद्य महसूस करना, अनधक खाने की 
इच्ा (बढ़ी हई भूख)

कदल की बीमाररयों के बारे
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2) आदतें- धूम्रपान ककसी अनय आदत के साथ-साथ हरो सकती ह ैजैसे धूम्रपान और कार 
िलाना, जब तनाव में हैं तरो भरोजन के बाद शराब या करॉफी पीना

3) यादें- यह याद आना कक नसगरे्ट के साथ शांत हरोना ककतना अच्ा हरोता है

प्बल लालसाएं और इच्ाएं आती जाती रहेंगी, लेककन समय के साथ िली जाएंगी

• खुद करो याद कदलाएं कक यह गुज़र जाएगा
• जब आपके मन में लालसा पैदा हरो तरो व्ायाम जैसा करोई काम करें
• गहरी सांस लें
• वह काम करो करने से बिें जरो आपने धूम्रपान करते समय ककया था

दूसरे द्ारा ्छोड़ा हुआ (सेकण् हैं्) धकुंआ 

• अपने घर और कार करो धुंआ रनहत बनाएं
• उन जगहों पर नहीं जाएं जहां धूम्रपान करने की ्ू्ट है
• पररवार के उन सद्यों से बात करें जरो धूम्रपान करते हैं, और नमलकर ऐसी यरोजना 

बनाएं जरो आप दरोनों के माहरौल करो दरुू्त करती है
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कमर की नाप का ्व्थ लक्य

यूररोपवासी 

• पुरूष 102 सें.मी. से कम (40 इंि)
• मनहला 88 से.मी. से कम (35 इंि)

उप-सहारा अफ्ीकन, पूवदी भूमधय सागर और मधय पूव्य ननवासी

• पुरूष 94 सें.मी. से कम (38 इंि)
• मनहला 80 से.मी. से कम (32 इंि)

दनक्षण एनशयाई, िीन और जापान के ननवासी, दनक्षण और मधय अमरीकी ननवासी

• पुरूष 90 सें.मी. से कम (36 इंि)
• मनहला 80 से.मी. से कम (32 इंि) 

अपनरी कमर की नाप कैसे लें

हरॉ्ट्य एणड ्ट्रोक फांउडशेन से:

www.heartandstroke.com/site/c.ikIQLcMWJtE/b.3876195/

• अपन ेप्ेट के नह्स ेकरो कपडों, बेल्ट और अनय उपंसाधनों स ेमुक्त करें। सीध ेखड ेहरो जाएं, 
अपन ेपरैों बीि, कंधों के बीि बराबर, दरूी रखत ेहए शीश ेके सामन ेखड ेहरो जाएं और 
अपन ेप्ेट करो ढ़ीला ्रोड दें। अपनी कमर के िारों ओर मापन ेवाली ्ेटप करो लप्ेटें

• अपने हाथों के अंगुठे और पहली उंगली के ककनाररो (न कक अपनी उंगनलयों के नसरों) 
का प्यरोग करते हए, अपने कूलह े की हड्ी के साथ साथ ऊपर की ओर तथा अंदर की 
ओर दबाते हए अपनी कमर के सबसे ऊपरी नसरे का पता लगाएं

टटप (सकुझाव) पत्क – कमर की नाप िड़ा होना
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टटप (सकुझाव):  
कई लरोग अपने शरीर के अगले नह्से में आसानी से महसूस हरोने वाले कूलह ेकी हड्ी के 
नह्से करो अपने कूलह ेका ऊपरी नह्सा मानने की गलती कर बैठते हैं। वा्तव में यह 
नह्सा उनके कूलह ेकी हनड्यों का ऊपरी नह्सा नहीं हरोता ह,ै बनलक इस जगह से ऊपर की 
ओर तथा आपके शरीर के पी्े के नह्सों करो फरॉलरो करके आप अपने कूलह ेकी हड्ी के सही 
ऊपरी भाग का पता लगा सकें गे।

शीशे का इ्तेमाल करते हए, मापने वाली ्ेटप के साथ अपने शरीर की दरोनों साइडों पर 
कूलह ेकी हड्ी के ऊपरी नह्से करो अलाइन (संरेनखत) करें

टटप (सकुझाव):  
पता लगा लेने के बाद, पेन या फेल्ट-र्टप माक्य र की मदद से अपने कूलह ेकी हड्ी के ऊपरी 
नह्से पर ननशान लगा सकते हैं ताकक आपकरो ्ेटप करो सही जगह पर रखने में मदद नमल 
सके।

• पक्का करें कक ्ेटप फलरोर के समानतर हैं और इसे मरोडा नहीं गया है
• शांत हों और दरो बार सामानय रूप से सांस लें। दसूरी बार सांस लेने के बाद, अपने 

कूलह ेके िारों ओर ्ेटप करो कस दें। िमडी करो दबाए नबना ्ेटप अपने कूलह ेके िारों 
ओर बहत ही आरामदहे तरीके से लग जाएगी

टटप (सकुझाव):  
इस समय पर अपने पे्ट करो ढीला रखना याद रखें।

• अभी भी सामानय रूप से सांस लेते हए, ्ेटप से नाप लें। यह आपके कूलह ेके घेरे की 
नाप ह।ै 

• आपके कूलह ेके घेरे की नाप लेने की यह तरीका आपके कदल की बीमारी और उसकी 
प्गनत के आपके खतरे करो तय करने के नलए सबसे बकढ़या है



आपके कूलहे की नाप खतरे का कारण (ररसक फैकटर) कयों है?

• कूलह ेऔर अंगों के आसपास अनधक िबदी के हरोने की वजह से कदल की बीमारी और 
मरो्टापे से जुडी दसूरी बीमाररयां हरो सकती हैं नजसमें ्टाइप 2 डायनब्टीज, उच्च खून 
िाप (हाई बलड प्ेशर) और करोले्ट्रॉल की अनधक माता शानमल हैं। इसके बावजूद, 
जीवनशैली में सकारातमक बदलाव से आपके शरीर के आकार में सुधार हरो सकता ह,ै 
नजससे खून में शुगर (बलड शुगर)  की माता में बदलाव हरो सकते हैं, खून िाप (बलड 
प्ेशर) और करोले्ट्रॉल कम हरो सकते हैं

आप अपने कूलहे के आकार को कािू करने के ललए कया कदम उठा सकते हैं?

• हर सप्ाह 5 बार व्ायाम करें, नजसमें एररोनबक टे्लनंग (पैदल िलना, साईकल 
िलाना (बाईककंग), तैराकी) तथा रेनस््टेंस टे्लनंग (डबंबैलस और व्ायाम बैंड का 
इ्तेमाल करना) दरोनों करो शानमल करें। दरोनों व्ायाम टे्लनंग के नमले-जुले तरीके से 
शरीर के आकार में बहत बड ेबदलाव संभव हरोते हैं

• सेहतमंद खानपान करें नजसमें कम िबदी, कम नमक और अनधक फल तथा सनबजयों 
एवं फाइबर (रेशा) की अनधक माता शानमल हरोती ह।ै अनधक माग्यदश्यन के नलए 
डायर्टनशयन (आहारनवद)् से मुलाकात करें 

• शरीर के आकार में बदलाव लाने में वक्त और धैय्य लगता ह।ै खानपान के सेहतमंद 
तरीके और प्भावी व्ायाम काय्यरिम दरोनों के नलए अ्टल विन हरोना जरूरी है
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कदल की बीमारी के नलए आम डाक्टरी जांि 
इलेकट्रोकारड्ययरोग्ाम (ईसीजी) 

इलेकट्ोकार ड्ियोग्ाम कयों दकया जाता है? 

इलेकट्रोकारड्ययरोग्ाम (ईसीजी) से आपके कदल की इलेनकट्कल (नबजलाई) गनतनवनध की 
माप की जाती ह।ै 

आपके कदल की इलेनकट्कल गनतनवनध के नमूने करो दखेकर आपका डरॉक्टर जान सकता ह ै
कक कया:

• आपके कदल की ताल साधारण ह ै(या साधारण नहीं ह)ै 
• आपके कदल करो ऑकसीज़न की कमी या कदल के दरौरे से नुकसान हआ है

इलेकट्ोकार ड्ियोग्ाम के दौरान कया होता है? 

इस जांि के नलए, आपकरो जाँि वाले नब्तर 
पर ले्टने के नलए कहा जाएगा। एक ्वा्थय 
दखेभाल काय्यकता्य आपकी ्ाती, ्टांगों और 
बाजुओं पर निपकने वाले पैि (इलेकट्रोड) लगाता 
ह।ै ये पैि तारों द्ारा मशीन से जुड ेहरोते हैं।

हरोल्टर मरॉनन्टर 

होलटर मॉबनटर का इसतेमाल कयों दकया जाता है? 

हरोल्टर मरॉनन्टर से कई घं्टों तक आपके कदल की धडकन और ताल करो टै्क ककया जाता 
ह।ै यकद आपकरो महसूस हरोता ह ैकक आपका कदल बहत धीमे से या बहत तेजी से धडकता 
(कदल की धडकनें) ह ैतरो आपके डरॉक्टर यह जांि कराने के नलए आपकरो भेज सकते हैं।



कदल की बीमारी का इलाज करें2

कदल की बीमारी के नलए आम डाक्टरी जांि

जि मैंने होलटर मॉबनटर को धारण दकया होता है, तो कया होता है? 

इस जांि के नलए, ्वा्थय दखेभाल काय्यकता्य आपकी तविा 
पर निपकने वाले पैि (इलेकट्रोड) लगाएगा। ये पैि तारों द्ारा 
एक ्रो्टी मशीन से जुड ेहरोते हैं। यह जांि वैसी ही ह ैजैसा 
इलेकट्रोकारड्ययरोग्ाम (ईसीजी) में ्पष्ट ककया गया ह,ै अंतर 
नसफ्य  इतना ह ैकक आप 24 घं्टों के नलए मशीन लगाए रहते हैं। 
हरोल्टर मरॉनन्टर जांि में करोई दद्य नहीं हरोता ह ैऔर आप आम 
कदनों की तरह इधर-उधर आना जाना कर सकते हैं।

व्ायाम तनाव (एकसरसाइज़ ्टे्स) जांि 

व्ायाम तनाव (एकसरसाइज़ सटे्स) जांच कयों की जातरी है? 

व्ायाम तनाव जांि का प्यरोग करोररोनरी धमनी ररोग का पता लगाने के नलए ककया जाता 
ह।ै इसका इ्तेमाल यह दखेने के नलए भी ककया जा सकता ह ैकक आप सुरनक्षत रूप से 
ककतनी व्ायाम कर सकते हैं। 

व्ायाम तनाव जांच के दौरान कया होता है?

आपकरो यह जांि पूरी करनी पड सकती ह ैयकद आपकरो 
बताया गया ह ैकक आपकरो करोररोनरी धमनी ररोग ह।ै 
व्ायाम तनाव जांि के दरौरान, आप टे्डनमल पर 
िलेंगे या न्थर बाइक पर पैडल िलाएंगे। व्ायाम 
करने के दरौरान आपकी कदल की गनत  और ताल करो 
इलेकट्रोकारड्ययरोग्ाम (ईसीजी) द्ारा टै्क ककया जाएगा।
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कदल की बीमारी के नलए आम डाक्टरी जांि

नयूनकलयर तनाव जांि 

नयूलकलयर तनाव जांच दकस ललए की जातरी है?

नयूनकलयर तनाव जांि यह बताती ह ैकक कया 
आप आपके कदल की मांसपेशी करो पया्यप् खून 
और ऑकसीज़न नमल रही ह ैऔर कदल के दरौरे 
की वजह से कया आपके कदल करो नुकसान 
पहिंा था और यकद हआ था तरो करौन से नह्से 
में नुकसान हआ था। 

व्ायाम से पहले कदल की त्वीर। 
सफेद रेखा कदल तक पहिंने वाले खून 
करो कदखाती ह।ै इस नित में कदखाया 
गया ह ैकक पया्यप् माता में खून और 
ऑकसीज़न कदल के सभी भागों तक 
पहिंा ह।ै

व्ायाम के बाद कदल की त्वीर। यहां 
पर करोई सफेद रेखा नहीं ह।ै इस नित 
में कदखाया गया ह ैकक कदल के इस 
भाग में खून और ऑकसीज़न कम ह।ै

बंद हई धमनी का क्षेत (खून का कमजरोर बहाव)
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कदल की बीमारी के नलए आम डाक्टरी जांि

नयूलकलयर तनाव जांच के दौरान कया होता है?

इस जांि के नलए, ्वा्थय दखेभाल काय्यकता्य द्ारा आपके खून में थरोडी माता में एक 
रेनडयरोएनक्टव ततव डाला जाएगा। यह ततव खून के बहाव से आपके कदल तक पहिं जाता 
ह।ै एक नवशेष कैमरा जरो इस ततव करो दखे सकता ह,ै उससे यह दखेा जाएगा कक आपके 
कदल में ककतना खून पहिं रहा ह।ै  

एकरोकारड्ययरोग्ाम (एकरो)

एकोकार ड्ियोग्ाम कयों की जातरी है?

एकरोकारड्ययरोग्ाम में आपके कदल की त्वीर बनाने के नलए धवनन तंरगों (अलट्ासाउंड) का 
इ्तेमाल ककया जाता ह।ै आपके डरॉक्टर दखे पाएंगे कक कदल का आकार कया ह,ै आपका 
कदल ककस तरह पमप करता ह ैऔर खाली हरोता ह ैऔर कदल की दीवारें, िैमबर और वरॉलव 
ककस तरह से हरकत करते हैं। 

एकोकार ड्ियोग्ाम के दौरान कया होता है?

इस जांि के नलए आपकरो जांि वाले नब्तर पर ले्टना हरोगा। ्वा्थय दखेभाल प्दाता 
द्ारा आपके सीने पर एक छडी  (ट्ांसड्ूसर) करो घुमाया जाता ह।ै    
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कदल की बीमारी के नलए आम डाक्टरी जांि

तनाव एकरोकारड्ययरोग्ाम (तनाव एकरो) 

तनाव एकोकार ड्ियोग्ाम कयों दकया जाता है? 

तनाव एकरोकारड्ययरोग्ाम द्ारा यह पता लगता ह ैकक व्ायाम करते हए कदल के ककसी भाग 
करो कम माता में खून या ऑकसीज़न तरो नहीं पहिंता। 

तनाव एको जांच के दौरान कया होता है? 

इस जांि के नलए, आप एकरोकारड्ययरोग्ाम (जैसा ऊपर वरण्यत ह)ै पूरा कराएंगे। इस जांि 
करो आराम करते हए और कफर व्ायाम के बाद पूरा ककया जाता ह।ै एकरोकारड्ययरोग्ाम ककस 
तरह से आपके कदल की त्वीर बनाने के नलए धवनन तंरगों (अलट्ासाउंड) का इ्तेमाल 
करता ह।ै आपके डरॉक्टर दखे पाएंगे कक कदल का आकार कया ह,ै आपका कदल ककस तरह 
पमप करता ह ैऔर खाली हरोता ह ैऔर कदल की दीवारें, िैमबर और वरॉलव ककस तरह से 
हरकत करते हैं। आपके डरॉक्टर दखे पाएंगे कक अगर आपके कदल के ककसी नह्से में खून का 
बहाव कम ह।ै 
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एंनजयरोग्ाम (एंनजयरो या कैथ)  

एंलजयोग्ाम कयों दकया जाता है? 

एंनजयरोग्ाम से यह पता िलता ह ैकक आपकी करोररोनरी धमननयां पलैक से ककतनी तंग या 
बंद हरो िुकी हैं। 

एंलजयोग्ाम के दौरान कया होता है? 

इस जांि के नलए, डरॉक्टर आपकी श्रोनण 
[जंघा (फेमरोराल) धमनी] या कलाई 
(रेनडयल धमनी) में एक पतली नली (नजसे 
कैथे्टर कहा जाता ह)ै डालेगा। इस नली 
करो आपके कदल में करोररोनरी धमननयों तक 
पहिंाया जाता ह।ै इसके बाद, डरॉक्टर नली 
में एक खास तरह की रंजक (डाई) डालते हैं 
और आपकी करोररोनरी धमननयों में इस रंजक 
की िाल करो दखेते हैं।
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कदल की बीमारी के नलए आम इलाज   
करोररोनरी धमनी ररोग के नलए इलाज

एंनजयरोपला््टी 

एंलजयोपलासटी कया है? 

परकयू्ेटननयस करोररोनरी इं्टरवेंशन (नजसे एंनजयरोपला््टी भी कहा जाता ह)ै वह इलाज ह ै
नजसका इ्तेमाल पलैक से तंग या बंद हरो गई आपकी धमनी करो िरौडा करने के नलए ककया 
जाता ह।ै 

यह दकस तरह से कायडि करतरी है? 

इस इलाज के नलए डरॉक्टर तगं या बंद हरो िुकी करोररोनरी धमनी में एक पतली नली अंदर 
डालता ह।ै डरॉक्टर द्ारा एक ्रो्ेट गुबबारे करो फुलाया जाता ह ैजरो कैथे्टर के नसरे पर लगा 
रहता ह।ै जैस-ेजैस ेगुबबारा फूलता जाता ह,ै यह पलैक करो परूी ताकत स ेआपकी धमनी की 
दीवार की तरफ दबा दतेा ह ैऔर धमनी करो खरोल दतेा ह ैताकक खनू का बहाव आसानी से 
हरो सके।

खून की नली
पलैक 

बलून कैथे्टर

फूलाया हआ बलून

खून का बहाव 
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कदल की बीमारी के नलए आम इलाज

््टें्ट के साथ एंनजयरोपला््टी 

सटेंट के साथ एंलजयोपलासटी कया है? 

््टें्ट के साथ एंनजयरोपला््टी में परकयू्ेटननयस करोररोनरी इं्टरवेंशन (एंनजयरोपला््टी) में 
बताए गई बातों का पालन ककया जाता ह,ै लेककन इसमें ््टें्ट शानमल हरोते हैं।

यह दकस तरह से काम करतरी है?

््टें्ट एक जालीदार ट्ूब हरोती ह ैनजसे तंग हरो गई धमनी में लगा कदया जाता ह ैताकक यह 
खुली रह।े इस इलाज नवकलप में, गुबबारे द्ारा ््टें्ट करो आपकी धमनी की दीवार के साथ 
दबा कदया जाता ह।ै गुबबारे युक्त कैथे्टर करो आपकी धमनी से बाहर ननकाल नलया जाता ह ै
और ््टें्ट वहीं रहता ह ैताकक आपकी धमनी करो खुला रखा जा सके नजससे खून का बहाव 
आसानी से हरो सके।

खून की नली
पलैक

बलून कैथे्टर

््टें्ट
फूलाया हआ बलून

खून का बहाव 
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कदल की बीमारी के नलए आम इलाज 

करोररोनरी धमनी बायपास ग्ाफ्ट सज्यरी 

कोरोनरी धमनरी िायपास ग्ाफट सजडिरी (CABG) कया है? 

करोररोनरी धमनी बायपास ग्ाफ्ट सज्यरी (CABG) वह इलाज ह ैनजससे आपके कदल में 
अनधक खून और ऑकसीजन का पहिंना संभव हरो पाता ह।ै 

िायपास (CABG) के दौरान कया होता है? 

इस इलाज में, सज्यन द्ारा आपके पैर, बाजू या सीने से ्व्थ खून की नली करो ननकाला 
जाता ह ैऔर कफर उसे रुकाव्ट वाली करोररोनरी धमनी से जरोड (प्तयाररोनपत) कदया जाता 
ह।ै ्व्थ खून की नली से रुकाव्ट के आसपास खून का एक नया रा्ता (बायपास) बना 
कदया जाता ह।ै

बंद हई धमनी का क्षेत (खून का 
कमजरोर बहाव)

पहले बाद में

बंद हरो िुकी धमनी करो 
बाइपास करने के नलए नस 

की कलम
बंद हई धमनी का 

क्षेत
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कदल की बीमारी के नलए आम इलाज

कदल संबंधी दवाईयां 

कोरोनरी धमनरी रोग के ललए आम दवाईयां कौन सरी हैं? 

करोररोनरी धमनी की बीमारी वाले कई लरोगों करो कदल संबंधी दवाईयों का नु्खा कदया 
जाता ह।ै 

कदल संबंधी आम दवाईयों में ननम्ननलनखत शानमल हैं:

• पले्टले्ट-ररोधी, एन्प्न
• बे्टा बलरॉकस्य
• करोले्ट्रॉल कम करने वाली दवा
• ऐस (ACE) इननहब्टर
• नाईटे्टस

अनधक जानकारी के नलए “कदल की बीमारी के नलए अपनी दवाईया ंलेना” शीष्यक पुन्तका पढ़ें।

व्ायाम (एकसरसाइज़) 

व्ायाम (एकसरसाइज़) से मकुझे दकस तरह सहायता समलेगरी? 

व्ायाम (एकसरसाइज़) करने से आपके करोररोनरी धमनी की बीमारी और बदतर हरोने की 
संभावनाएं कम हरोगी। अपनी कारड्यएक ररहबै ्टीम द्ारा सुझाई गई एररोनबक व्ायाम और 
प्नतररोधकता प्नशक्षण करें। 

अनधक जानकारी के नलए “सेहतमंद कदल के नलए करियाशील रहना” शीष्यक पुन्तका पढ़ें।
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कदल की बीमारी के नलए आम इलाज

कदल की नवफलता के नलए इलाज 

ददल की बवफलता (हाट फेललयर) के ककु ्छ आम इलाज कौन से हैं?

कदल की नवफलता (हा्ट फेनलयर) के उपिारों में ननम्ननलनखत शानमल हैं:  

• दवा
• शलय निककतसा (सज्यरी)
• ्व्थ जीवनशैली (सरोनडयम और पानी के सेवन करो कम करना, ननयनमत व्ायाम 

(एकसरसाइज़)

ननम्ननलनखत करो समझने के नलए अपने डरॉक्टर से बात करें: 

• आपकी दवाएं
• आप ककतनी माता में तरल पदाथकों का सेवन कर सकते हैं
• आपकरो अपने डरॉक्टर से कब संपक्य  करना िानहए या कब ततकाल निककतसा सहायता 

प्ाप् करनी िानहए 
• आपके नलए कैसी सज्यरी उपलबध है

ननम्ननलनखत करो समझने के नलए अपनी कारड्यएक ररहबै ्टीम से बात करें:

• सुरनक्षत रूप से कैसे व्ायाम करें
• अपने आहार में नमक (सरोनडयम) की माता करो कैसे कम करें
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कदल की बीमारी के नलए आम इलाज

कदल के वरॉलव से जुडी तकलीफों के नलए इलाज  

ददल के वॉलव से जकुड़ी तकलरीफों के आम इलाज कौन से हैं? 

यकद आपकरो वरॉलव की जयादा तकलीफ ह,ै तरो आपकरो अपने वरॉलव की मुरममत कराने या 
उसे बदलने के नलए सज्यरी की जरूरत पड सकती ह।ै

पलमरोनरी (फुफफसीय) वरॉलव

ट्ाइकुन्पड (नतकपददी) वरॉलव

दायां आललंद (एरट्यम)  

दायां ननलय (वेननट्कल)

नमट्ल वरॉलव 

अओर्ट्यक (महाधमनी) वरॉलव

बायां आललंद (एरट्यम)

बायां ननलय 
(वेननट्कल)
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ददल की िरीमारी के ललए अपनरी दवाईयां लेना

कदल की बीमारी वाले लरोगों और उनकी दखेभाल करने वालों के नलए 

ननम्न बातें जानने के नलए इस पुन्तका करो पढ़ें: 

• कदल की बीमारी की अलग-अलग दवाईयां कैसे काम करती हैं 
• दवाईयों के आम नाम 
• आम अनिाह ेअसर 
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कदल की बीमारी की दवाईयों का पररिय 
ददल की िरीमारी की दवाईयां कया करतरी हैं? 

आपके सेहत के नलए कदल की बीमारी की दवाईयां बहत जरूरी हैं। जब आप डरॉक्टर की 
सलाह के मुतानबक दवाईयां लेते हैं,  तरो इससे दसूरा कदल का दरौरा पडने की आशंका कम 
करने में सहायता नमलती ह।ै आपकरो कदल की बीमारी की कु् दवाईयां जीवन भर लेनी 
पड सकती ह।ै 

आपकी कदल की बीमारी की दवाईयां ननम्न सहायता करती हैं:

• खून में थक्कों के बनने से ररोकथाम  
• खून का िाप कम करना 
• आपके कदल करो कम काम करना प डगेा  
• कदल तक खून का बहाव बढ़ाना 
• एंजाइना के लक्षणों से राहत 
• आपके LDL (खराब) करोले्ट्रॉल करो कम करना 
• आपके HDL (अच्ा) करोले्ट्रॉल करो बढ़ाना 
• आपके ट्ाइनगलसेराइडस (खून मे एक प्कार की िरबी) करो कम करना

आपके डरॉक्टर और दवा नवरेिता आपके साथ नमलकर यह सुनननचित करेंगे कक दवा काम 
कर रही ह।ै वे समय के साथ आपकी दवाईयों की जांि करेंगे ताकक सुनननचित ककया जा 
सके कक दवाईयां अब भी आपके नलए काम कर रही हैं। 
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कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार 
यह खडं आपकी दवाईयों के बारे में जानकारी दगेा। इस खडं के नलए आपकरो कदल की 
बीमारी की अपनी दवा(ईयों) के नामों की जरूरत हरोगी। कदल की बीमारी की दवाईया ंकई 
प्कार की हरोती हैं। हर प्कार अनरोखा ह ैऔर आपके शरीर में अपनी तरह स ेकाम करता ह।ै 

यूननवरस्य्टी हलेथ ने्टवक्य  कारड्ययरोवै्कुलर नप्वेंशन एंड रीहनैबनल्ेटशन प्रोग्ाम एक प्कार 
की दवा करो दसूरे पर बढ़ावा नहीं दतेा ह।ै कदल की बीमारी की दवाईयों के ब्ांड नामों 
करो सूिी के रूप में उदाहरण के साथ आपके नलए पेश ककया गया ह।ै यह जानकारी केवल 
नशक्षा के उदे््य से ह।ै 

अपने नलए सही दवा(ईयां) पाने के नलए अपने डरॉक्टर और दवा नवरेिता से बात करें। 
अगर आप दसूरे तरह की दवाईयां (जैसे प्ाकृनतक दवाईयां, सपलीमेंटस) ले रह ेहैं तरो 
अपने डरॉक्टर और दवा नवरेिता करो बताएं। अलग-अलग प्कार की दवाईयों करो नमलाना 
हाननकारक हरो सकता ह।ै आपके डरॉक्टर और दवा नवरेिता बताएंगे कक करौन सी दवाईयां 
एक साथ लेना सुरनक्षत ह।ै

एं्टीकरोगुलें्ट थक्का-ररोधी (‘खून पतला करने वाला’) 

एंटीकोगकुलेंट थक्ा-रोधरी कया है? 

यह दवा खनू की ननलयों में नकुसान पहिंान ेवाले थक्कों करो बनन ेस ेररोकन ेमें मदद करती ह।ै

आम नाम:

• Warfarin (Coumadin®)   वारफरीन (करोमानडन)
• Heparin (in hospital)   हपेररन (हरॉन्प्टल में प्यरोग)
• Dabigatran (Pradaxa®)   डानबग्टरैन (प्ाडाकसा)
• Rivaroxaban (Xarelto®)           ररवाररोकसाबैन (ज़ेरेलतरो)
• Endoxaban (Lixiana®)             एनडरोकसाबैन (नलनकसयाना)
• Apixaban (Eliquis®)     अनपकसबैन (एनलकविस)
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कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार

यह दवा मेरे ददल की िरीमारी का प्िंधन करने में कैसे सहायता करतरी है?

बनाव्टी कदल वालव या अरट्यल कफनब्लेशन वाले ररोनगयों में कदमागी दरौरा(्ट्रोक) हरोने का 
खतरा कम करने के नलए यह दवा अकसर दी जाती ह।ै

इस दवा के ककु ्छ आम अनचाहे असर कया हैं?

कु् आम अनिाह ेअसर ननम्न हैं:

• नाक से खून आना
• आसान से नील पडना या मसूड ेसे खून बहना
• अनधक खून बहने (पे्ट या कदमाग में) का थरोडा सा खतरा 

इस दवा को लेने के ललए मकुझे कया पता होना चादहए?

यकद यह दवा (जैसे, वारफरीन/करोमानडन) आपके नलए नई ह,ै तरो आपके डरॉक्टर आपकरो 
साप्ानहक या मानसक खून की जांि (आई एन आर टेसट) के नलए भेजेंगे ताकक पक्का ककया 
जा सके कक आप सही खुराक ले रह ेहैं। नव्टानमन के से भरपूर भरोजन जैसे हरी पत्तेदार 
सनबजयों करो खाने से इस दवा के साथ दखल हरो सकता ह।ै आप हर कदन नजतना खाते हैं, 
उसमें अिानक करोई बदलाव न करें।

आपकरो खनू की जािं (आई एन आर टेसट) करान ेकी जरूरत नहीं ह ैअगर आप ननम्न 
दवाईया ंलेत ेहैं:  डानबग्टरैन (प्ाडाकसा), ररवाररोकसाबैन (जे़रेलतरो), एनडरोकसाबैन 
(नलनकसयाना) या अनपकसबैन (एनलकविस)।

एं्टीपले्टले्ट एजें्ट (‘खून पतला करने वाला’) 

एंटीपलेटलेट एजेंट कया है? 

यह दवा खनू में पले्टलेटस (करोनशकाओं) करो एक दसूरे स ेनिपकन ेऔर थके्क बनन ेस ेररोकती हैं। 

ककु ्छ आम नाम बनम्न हैं: 

• Acetylsalicylic acid, ASA (Aspirin) एनसर्टलसानलसाइनलक एनसड, एएसए 
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कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार

• Clopidogrel (Plavix®)    कलरोनपडरोग्ेल (पलानवकस)
• Ticagrelor(Brilinta®)    र्टकाग्ेलरोर(नब्ललं्टा)
• Prasugrel (Effient®)    प्ासुग्ेल (एकफएं्ट)

यह दवा मेरे ददल की िरीमारी को संभालने में कैसे सहायता करतरी है?

इस दवा का उपयरोग शरीर में खून के खतरनाक थक्कों के खतरे करो कम करने के नलए ककया 
जाता ह ैनजससे कदल का दरौरा या कदमागी दरौरा (्ट्रोक) न हरो। उन बीमारों करो भी कदया 
जा सकता ह ैनजनकरो कदल का दरौरा पडने का खतरा ह।ै

इस दवा के ककु ्छ आम अनचाहे असर कया हैं?

कु् आम अनिाह ेअसर ननम्न हैं: 

• आसानी से नील पडना, मतली (पे्ट खराब)
• िक्कर आना, कान बजना (र्टननि्टस), नसर में हलका महसूस करना
• पे्ट दद्य, अलसर से खून (बलैक ्ेटरी ््ूटल)
• गुददे या नजगर (ककडनी या लीवर) के कामकाज में बाधा
• र्टकाग्ेलरोर(नब्ललं्टा) लेने से सांस लेने में तकलीफ

एंनजयरो्टेंनसन कंवर्टिंग एंजाइम (ACE) इननहनब्टर 

ऐस (ACE) इष्नहबिटर कया है? 

यह दवा खून की ननलयों करो फैलाती (खरोलती) ह ैनजससे खून का दबाव (बलड प्ेशर) कम 
हरो जाता ह ैऔर कदल द्ारा पंप ककए गए खून की माता में सुधार हरो जाता ह।ै

कु् आम नाम ननम्न हैं:

• Ramipril (Altace®)  रानमनप्ल (अल्ेटस)
• Enalapril (Vasotec®)  एनलानप्ल (वेसरो्ेटक)
• Quinapril (Accupril®)  कविनानप्ल (अकयूनप्ल)
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कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार

• Fosinopril (Monopril®)                     फरोनसनरोनप्ल (मरोनरोनप्ल)
• Trandolapril (Mavik®)                      टं्डरोलानप्ल (मानवक)
• Perindopril (Coversyl®, Aceon®)          पेटरंडरोनप्ल (करोवरनसल, एनसओन)
• Lisinopril (Prinivil®, Zestril®)             नलनसनरोनप्ल (लप्ंनननवल, ज़ेन्ट्ल)

यह दवा मेरे ददल की िरीमारी को संभालने में कैसे सहायता करतरी है?

कदल का दरौरा पडने के बाद यह दवा कदल की मांसपेशी करो और अनधक नुकसान पहिंने 
से ररोक सकती ह।ै यह उच्च खून के िाप (बलड प्ेशर) या कदल की नवफलता (हा्ट फैनलयर) 
वाले मरीजों करो दी जाती ह।ै

इस दवा के ककु ्छ आम अनचाहे असर कया हैं?

कु् आम अनिाह ेअसर ननम्न हैं:

• सूखी खांसी (बहत आम)
• होंठों या िेहरे पर तेजी से सूजन
• कम खून का िाप
• िक्कर आना
• मतली
• सरदद्य

एंनजयरो्टेंनसन 2 ररसेप्टर बलरॉकर (ARB) 

एंलजयोटेंससन 2 ररसेपटर बलॉकर कया है?

यह दवा खून की नली करो ढीला करती ह,ै नजससे कदल की मांसपेनशयों में खून और 
ऑकसीजन का पहिंना बढ़ जाता ह ैऔर यह बलड प्ेशर करो बढ़ने से ररोकता ह।ै

कु् आम नाम ननम्न हैं: 

• Losartan (Cozaar®)        लरॉस्ट्यन (करोज़ार)
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कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार

• Telmisartan (Micardis®)        ्ेटलनमसा्ट्यन (माइकारड्यस)
• Irbesartan (Avapro®)        इबदेसा्ट्यन (एवाप्रो)
• Candesartan (Atacand®)        कैं डसेा्ट्यन (ए्टाकैं ड)
• Valsartan (Diovan®)        वालसा्ट्यन (डायरोवान)

यह दवा मेरे ददल की िरीमारी को संभालने में कैसे सहायता करतरी है?

उच्च बलड प्ेशर और कदल की नवफलता (हा्ट फेनलयर) के निनह और लक्षण वाले ररोनगयों 
करो दी जाती ह।ै ACE इननहनब्टर बदा्य्त नहीं करने की न्थनत में दी जाती ह।ै

इस दवा के ककु ्छ आम अनचाहे असर कया हैं?

कु् आम अनिाह ेअसर ननम्न हैं: 

• मतली 
• नसर दद्य
• कम खून का िाप (िक्कर आना)

बे्टा बलरॉकस्य  

िेटा बललॅाकर कया है ? 

यह दवा बलड प्ेशर करो कम करती ह ैऔर कदल करो धीरे-धीरे और कम ताकत के साथ 
धडकने में सहायता करती ह।ै

कु् आम नाम ननम्न हैं: 

• Atenolol (Tenormin®)          ए्ेटनरोलरोल (्ेटनरोरनमन)
• Bisoprolol (Monocor®)          बाइसरोप्रोलरोल (मरोनरोकरॉर)
• Metoprolol (Lopressor®,Betaloc®, Toprol XL®)      मे्टरोप्रोलरोल (लरोप्ेसरॉर,  

                                                                        बे्टालरॉक, ्टरोप्रोल एकसएल)
• Carvedilol (Coreg®)          कावदेनडलरोल (करोरेग)
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कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार

• Acebutolol (Monitan®, Sectral®)  एसबु्टरोलरोल (मरोनी्ेटन, सेकट्ाल)
• Timolol (Blocadren®)    ्टीमरोलरोल (बलरॉकानड्न))
• Nadolol (Corgard®)                           नडालरोल (करॉरगाड्य)

यह दवा मेरे ददल की िरीमारी को संभालने में कैसे सहायता करतरी है?

यह दवा बलड प्ेशर और कदल गनत करो कम करती ह।ै यह दबुारा कदल का दरौरा या 
एंजाइना (सीने में दद्य) की आशंका करो कम करने में मदद करती ह।ै यह असामानय रूप से 
कदल की तेज गनत (्ैटरवीकारड्यया) और अननयनमत ररदम वाले ररोनगयों करो दी जाती ह।ै

इस दवा के ककु ्छ आम अनचाहे असर कया हैं?

कु् आम अनिाह ेअसर ननम्न हैं:

• कदल गनत कम हरोना 
• कम खून का िाप
• िक्कर आना, नसर दद्य
• दमे(अ्थमा) के लक्षणों का बदतर हरोना 
• हाइपरोगलाइसीनमया के न्पे हए निनह (खून में शुगर की कम माता)
• उदासीनता (नडप्ेशन) 
• नींद में व्वधान (बुरे सपने)
• यरौन अक्षमता (नपुंसकता) 
• ऊजा्य में कमी, थकान

कैनलशयम िैनल बलरॉकस्य 

कैललशयम चैनल बलॉकर कया है? 

यह दवा खून की ननलयों करो ढीला करती (खरोलती) ह,ै नजससे कदल करो जाने वाले खून के 
बहाव में सुधार हरोता ह।ै
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कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार

कु् आम नाम ननम्न हैं: 

• Amlodipine (Norvasc®, Lotrel®)          अमलरोनडपीन (नरॉरवा्क, लरोरट्ल)
• Diltiazem (Cardizem®, Tiazac®)  नडनल्टयाज़ेम (कारड्यज़ेम, थायाज़ाक)
• Felodipine (Plendil®)    फेलरोडाइपीन (पलेंनडल)
• Nifedipine (Adalat®, Procardia®)  ननफेनडपीन (एडाल्ट, प्रोकारड्यया)

यह दवा मेरे ददल की िरीमारी को संभालने में कैसे सहायता करतरी है??

यह दवा ननम्न प्कार से मदद करती ह:ै

• उच्च खून का िाप पर काबू 
• कदल की अननयनमत गनत पर काबू
• एंजाइना (सीने में दद्य) करो कम करना

इस दवा के ककु ्छ आम अनचाहे असर कया हैं?

कु् आम अनिाह ेअसर ननम्न हैं: 

• िेहरे की लाली 
• एनडमा (्टखने की सूजन)
• नसरदद्य, मतली, िक्कर आना

डाइयूरैर्टक मूतवध्यक दवा (पानी कम करने के नलए दवा) 

मूत्वधडिक दवा कया है? 

यह दवा शरीर करो अनतररक्त द्रव/पानी से ्ु्टकारा पाने में मदद करती ह।ै  

कु् आम नाम ननम्न हैं:  

• Spironolactone (Aldactone®) ्पाइररोनरोलैक्टरोन (एलडकै्टरोन)
• Furosemide (Lasix®)   फयूररोसेमाइड (लेनसकज़)



कदल की बीमारी का इलाज करें10

कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार

• Hydrochlorothiazide (HCTZ)  हाइड्रोकलरोररोनथयाज़ाइड (एिसी्टीजेड)
• Chlorothiazide (Diuril®)             कलरोररोनथयाज़ाइड (डायुररल)
• Indapamide (Lozol®, Lozide®)    इंडपैामाइड (लरोज़रोल, लरोज़ाइड

यह दवा मेरे ददल की िरीमारी को संभालने में कैसे सहायता करतरी है?

यह दवा कदल द्ारा ककए जान ेवाले काम की माता करो कम करती ह।ै यह दवा अनधक खनू के िाप 
और कदल की नवफलता (हा्ट फेनलयर) करो सभंालन ेमें मदद करती ह।ै यह दवा फेफडों, ्टागंों के 
ननिले नह्स ेऔर ्टखनों में अनतररक्त तरल पदाथ्य (पानी) बनन ेस ेररोकन ेमें मदद करती ह।ै

इस दवा के ककु ्छ आम अनचाहे असर कया हैं?

कु् आम अनिाह ेअसर ननम्न हैं: 

• कम खून का िाप
• इलेकट्रोलाइ्ट असंतुलन (कम परो्टानशयम, कम मैगननशयम, कम सरोनडयम)

इस दवा को लेने के ललए मकुझे कया मालूम होना चादहए?

इस दवा करो सुबह लें। इसके कारण कदन में कई बार बाथरूम जाना हरोगा, लेककन रात की 
नींद में खलल से बिने में मदद हरोगी। यकद आप इस दवा की उच्च माता लेते हैं तरो आप 
अपने कान बजने का अनुभव भी कर सकते हैं। 

नाइटे्टस 

नाइटे्ट कया है? 

यह दवा खून की ननलयों करो ढीला करती (खरोलती) ह,ै नजससे कदल तक खून के बहाव 
(और ऑकसीजन) में सुधार हरोता ह।ै

कु् आम नाम ननम्न हैं:  

• Nitroglycerine sublingual or (Nitrostat®)  नाइट्रोनगलसररन सबललंगुअल  
         या (नाइट्रो््ैट्ट))
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कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार

• Nitropatch (Nitrodur®, Transderm-Nitro®)  नाइट्रोपैि (नाइट्रोडुर,   
         ट्ांसडम्य-नाइट्रो))

• Nitroglycerine sublingual* spray or  नाइट्रोनगलसररन सबललग्ुंअल* 
(Nitrolingual pump spray)    ्प् ेया  (नाइट्रोललगुंअल पपं ्पे्)

• Nitropaste (Nitrol®)     नाइट्रोपे््ट (नाइट्रोल)
• Hydralazine (Apresoline®)    हाइड्लानज़न (अप्ेसरोनलन)
• Isosorbide dinitrate (Isordil®)     आईसरो सरोरवाईड डाईनाइटे््ट  

         (ईसरोरड्यल) 

यह दवा गरोनलयां, ्प्े, पैि में उपलबध ह ै
*सबललंगुअल का अथ्य जीभ के नीिे ह।ै

यह दवा मेरे ददल की िरीमारी को संभालने में कैसे सहायता करतरी है?

यह दवा एंजाइना के लक्षण (्ाती में दद्य) करो दरू करने में सहायता करती ह।ै

इस दवा के ककु ्छ आम अनचाहे असर कया हैं?

कु् आम अनिाह ेअसर ननम्न हैं:  

• बहत जलदी उठने-बैठने या खड ेहरोने पर बेहरोश हरोना या िक्कर आना।
• कम खून का िाप
• नसरदद्य
• फललशंग (िेहरा का अिानक लाल हरोना)

करोले्ट्रॉल कम करने वाली दवाईयां 

््ेटर्टनस 

सटेटटनस दवा कया है?

यह दवा नजगर (लीवर) से जयादा करोले्ट्रॉल पैदा करने से ररोकती ह।ै
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कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार

कु् आम नाम ननम्न हैं:  

• Rosuvastatin (Crestor®)     ररोसुवा््ेटर्टन (रेि््टरोर)
• Pravastatin (Pravachol®, Pravigard®)  प्ावा््ेटर्टन (प्ावाकरॉल,   

         प्ानवगाड्य)
• Simvastatin (Zocor®)     नसमवा््ेटर्टन (ज़रोकरोर)
• Atorvastatin (Lipitor®)     अ्टरोरवा््ेटर्टन (नलनप्टरोर)
• Lovastatin (Mevacor®)     लरोवा््ेटर्टन (मेवाकरोर)

यह दवा मेरे ददल की िरीमारी का प्िंधन करने में कैसे सहायता करतरी है?

यह दवा कदल की बीमारी, कदमागी दरौरा(्ट्रोक) या िीनी की बीमारी (डायनब्टीज) के 
खतरे में उच्च करोले्ट्रॉल वाले ररोनगयों करो दी जाती ह।ै

यह मदद करती ह:ै

• LDL (खराब) करोले्ट्रॉल कम करने में
• HDL (अच्ा) करोले्ट्रॉल बढ़ाने में
• ट्ाइनगलसराइड (TG) ्तर कम करने में

इस दवा के ककु ्छ आम अनचाहे असर कया हैं?

कु् आम अनिाह ेअसर ननम्न हैं: 

• मांसपेनशयों में दद्य
• मांसपेनशयों में कमजरोरी
• लीवर के कामकाज में असामानयता
• एलजदी प्नतकरिया (तविा के िकत्ते))
• कदल में जलन
• िक्कर आना
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कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार

इस दवा को लेने के ललए मकुझे कया मालूम होना चादहए?

मांसपेनशयों में दद्य और कमजरोरी गंभीर अनिाह ेअसर का संकेत हरो सकता ह ैऔर अपने 
डरॉक्टर करो तुरंत इसकी सूिना दें।

पी सी एस के 9 (PCSK 9) इननहनब्टर 

परी सरी एस के 9 (PCSK 9) दवा कया है? 

यह दवा आंत के अंदर काम करती ह ैऔर शरीर के करोले्ट्रॉल की आपूरत्य करो कम करती ह।ै 

कु् आम नाम ननम्न हैं:

• Evolocumab (Repatha®) एवरोलरोकयुमेब (ररपैथा)
• Alirocumab (Praluent®) अनलररोकयुमेब (प्ालुएं्ट)

यह दवा मेरे ददल की िरीमारी का प्िंधन करने में कैसे सहायता करतरी है?

उच्च करोले्ट्रॉल वाले बीमारों या कदल की बीमारी, कदमागी दरौरा (्ट्रोक) या िीनी की 
बीमारी (डायनब्टीज) के खतरे वाले लरोगों करो दी जाती ह।ै 

इस दवा के ककु ्छ आम अनचाहे असर कया हैं?

कु् आम अनिाह ेअसर ननम्न हैं: 

• सुई वाली जगह का लाल हरोना, खुजली, सूजन या दद्य/करोमलता
• आम सददी और फलू के लक्षण या फलू जैसे लक्षण

इस दवा को लेने के ललए मकुझे कया मालूम होना चादहए?

यह दवा प्तयके महीन े1 स े2 बार सईु स े(खदु ्टीका राही) शरीर में कदया जाता ह।ै
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कदल की बीमारी की दवाईयों के प्कार

कफब्े्ट 

दफब्ेट कया है? 

यह दवा कु् प्कार के करोले्ट्रॉल करो बनने से ररोकता ह।ै यह HDL (अच्ा) करोले्ट्रॉल 
का बनना भी बढ़ाता ह।ै 

ककु ्छ आम नाम बनम्न हैं: 

• Fenofibrate (Lipidil®)  फेनरोकफब्े्ट (नलनपनडल)
• Bezafibrate (Bezalip®)  बेज़ाकफब्े्ट (बेज़ानलप)
• Gemfibrozil (Lopid®)  जॅमकफब्रोनज़ल (लरोनपड)

यह दवा मेरे ददल की िरीमारी का प्िंधन करने में कैसे सहायता करतरी है?

उच्च LDL (खराब) करोले्ट्रॉल और ट्ायनगलसराइडस और कम HDL (अच्ा) करोले्ट्रॉल 
वाले ररोनगयों करो दी जाती ह।ै 

इस दवा के ककु ्छ आम अनचाहे असर कया हैं?

कु् आम अनिाह ेअसर ननम्न हैं:

• पे्ट में दद्य
• गैस
• कदल में जलन
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संयुक्त दवा (अलग-अलग दवा करो नमलाकर बनाई 
गई दवाईयां) 

कु् लरोगों के नलए कदल की बीमारी की दरो अलग-अलग दवाईयों करो नमलाकर बनाई गई 
दवाईयां दी जा सकती हैं।

आम तरौर पर दी जाने वाली दवाईयों के कु् उदाहरण ननम्ननलनखत हैं:

Adalat XLPlus ए्ालेट एकसएल पलस®

इनमें शानमल ह:ै

• Nifedipine (calcium channel blocker)   
ननफेनडपीन (कैनलशयम िैनल बलरॉकर ) 

• Acetylsalicylic Acid, ASA or Aspirin (anti-platelet) 
एनसर्टलसानलसाइनलक एनसड, एएसए या एन्पररन (एं्टी-पले्टले्ट)

Coversyl Plus® कवरससल पलस® 

इनमें शानमल ह:ै

• Perindopril (angiotensin converting enzyme inhibitor)   
पेटरंडरोनप्ल (एंनजयरो्टेंनसन कंवर्टिंग एंजाइम इननहनब्टर)

• Indapamide (diuretic) 
इंडपैामाइड (डाइयूरैर्टक)

Caduet कै क्ुट® 

इनमें शानमल ह:ै

• Amlodipine (calcium channel blocker) 
अमलरोनडपीन (कैनलशयम िैनल बलरॉकर) 

• Lipitor (cholesterol lowering) 
नलनप्टरोर (करोले्ट्रॉल कम करने वाला)
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संयुक्त दवा (अलग-अलग दवा करो नमलाकर बनाई गई दवाईयां)

Hyzaar हाइज़ार® 

इनमें शानमल ह:ै

• Cozaar (angiotensin 2 receptor blocker) करोज़ार (एंनजयरो्टेंनसन 2 ररसेप्टर 
बलरॉकर)

• Hydrochlorothiazide (water pill) हाइड्रोकलरोररोनथयाज़ाइड (पानी कम करने के 
नलए दवा)

Atacand HCT एटाकैं ् एचसरीटी®

इनमें शानमल ह:ै

• Atacand (angiotensin 2 receptor antagonist) 
ए्टाकैं ड (एंनजयरो्टेंनसन 2 ररसेप्टर एन्टागरोनन््ट) 

• Hydrochlorothiazide(water pill) 
हाइड्रोकलरोररोनथयाज़ाइड (पानी कम करने के नलए दवा)

Entresto एंटे्सटो™

इनमें शानमल ह:ै

• Sacubitril (enzyme inhibitor) 
सैकयूनबरट्ल (एंजाइम इननहनब्टर)

• Valsartan (angiotensin 2 receptor blocker) 
वालसा्ट्यन (एंनजयरो्टेंनसन 2 ररसेप्टर बलरॉकर)
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कदल की बीमारी की अपनी दवाइयों पर नज़र रखें

कदल की बीमारी की अपनी दवाइयों करो टै्क करना महत्वपूण्य ह।ै नीिे कदया गया िा्ट्य भरें 
और इसे अपने सभी डाक्टरी मुलाकातों (मेनडकल अपाइन्टमें्ट) में साथ ले जाएं। आपका 
दवा नवरेिता इसे भरने में सहायता कर सकता ह।ै  

दवाईयों का वग्य आपकी दवा का नाम
आप ककतनी 

बार लेंगे 
(खुराक)

आप इसे कब लेंगे 
(कब, ककतनी बार)

खून पतला करने वाली: 
एं्टीकरोगुलें्ट थक्का-ररोधी 

और एं्टीपले्टले्ट

ऐस (ACE) इननहनब्टर

एंनजयरो्टेंनसन 2 ररसेप्टर 
बलरॉकर 

बे्टा बलरॉकस्य 

कैनलशयम िैनल बलरॉकस्य 

डाइयूरैर्टक मूतवध्यक 
दवा (पानी कम करने के 

नलए दवा)

नाइटे्टस 

करोले्ट्रॉल (््ेटर्टनस) 

अनय दवाईयां 
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अनधक जानकारी पाने की जगहें

मेडसचेक प्ोग्ाम 

अगर आप ओन्टाररयरो में रहते हैं तरो आपका ्थानीय दवा नवरेिता इससे आपकी सहायता 
कर सकता ह।ै  
www.health.gov.on.ca/en/public/programs/drugs/medscheck/

संपकडि  इनफोलाइन  
1-866-255-6701 
TTY 1-800-387-5599

कार ड्िएक कॉलेज 
www.cardiaccollege.ca 

द हाटडि एं् सट्ोक फाउं्ेशन 
www.heartandstroke.ca
Heart —> Treatments —> Medications
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अपने लक्षणों का प्िंधन करना 

कदल की बीमारी वाले लरोगों और उनकी दखेभाल करने वालों के नलए 

ननम्ननलनखत के बारे में जानने के नलए इस पुन्तका करो पढ़ें: 

• कदल की बीमारी के अलग-अलग तरह के लक्षण 
• लक्षणों का प्बंधन कैसे करें 
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1अपने लक्षणों का प्बंधन करना

अपने लक्षणों का प्बंधन करना  
अपने लक्षणों का प्िंधन करना कयों जरूरी होता है? 

अपने ररोज़ाना के काम करते समय, व्ायाम (एकसरसाइज़) और मनरोरंजक गनतनवनधयों 
(उदाहरण के नलए गरोलफ) में भागीदारी करते हए अपने कदल करो सुरनक्षत बनाए रखने के 
नलए अपने कदल की बीमारी के लक्षणों का प्बंधन करना जरूरी ह।ै

ददल की िरीमारी के सिसे आम लक्षण कया हैं? 

कदल की बीमारी के सबसे आम लक्षणों में ननम्ननलनखत शानमल हैं:

• आपके सीने, गले, जबड,े बाजुओं या ऊपरी पीठ में दद्य या असुनवधा
• सांस फूलना
• बहत थकाव्ट महसूस करना (थकान)
• पे्ट खराब हरोना (मतली)

Learn the Signs of a Heart Attack

 P RESSURE
 A NXIETY
 I NABILITY to breathe
 N AUSEA or vomiting

ददल के दौरे के त्चनह जानें 

्ाती पर दबाव
लिंता
मुन्कल से सांस लेना
मतली या उल्टी
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अपने लक्षणों का प्बंधन करना

एनजाइना (कदल की बीमारी का लक्षण) 

एनजाइना कया है?

एनजाइना एक िेतावनी संकेत ह ैकक आपके कदल पर तनाव ह।ै जब आपके कदल में नजतना 
खून और ऑकसीजन पहिंना िानहए, नहीं पहिं पाता ह,ै तरो आपकरो नीिे दी गई एक या 
अनधक अंगों में दद्य या असुनवधा महसूस हरो सकती ह।ै 

आपकरो अपने ननम्ननलनखत अंगों में पीडा (असुनवधा) महसूस हरो सकती ह:ै

• सीना
• जबडा
• बाजु
• ऊपरी पीठ
• गला

आपकरो सांस फूलने, बहत अनधक थकान या मतली (पे्ट खराब) हरोने का अहसास भी हरो 
सकता ह।ै

बवलभन्न प्कार के एंजाइना?

एंजाइना 3 प्कार के हरोते हैं: 

• न्थर
• अन्थर
• नननक्रिय (खामरोश)

लसथर एंजाइना

न्थर एंजाइना बहत अनधक व्ायाम करने के बाद, जब आप तनाव महसूस कर रह ेहरो या 
अनधक माता में भरोजन करने के बाद महसूस हरो सकता ह।ै आप भनवक्यवाणी कर सकते हैं 
कक एंजाइना कब हरोगा। 
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अकसर आपके लक्षण 5 नमन्ट या कम तक बने रहते हैं और आराम करने या 
नाइट्रोगलीसेररन (एक दवा नजससे आपके एंजाइना में मदद नमलती ह)ै लेने से ठीक हरो 
जाता ह।ै 

यकद आपकरो एंजाइना ह,ै तरो अपने शरीर पर धयान दें और दखेें कक ररोजाना की 
गनतनवनधयों (उदाहरण के नलए व्ायाम (एकसरसाइज़)) के कारण यह कैसे प्नतकरिया 
करता ह ै। 

सुरनक्षत बने रहने के नलए, नीिे कदए सवालों के जवाब दें और अपने जवाब नलखें। कया 
एनजाइना में बदलाव हरोता ह,ै यह दखेने के नलए आपकरो यह वण्यन करने में सक्षम हरोना 
हरोगा कक एंजाइना आप पर कैसा असर डालता ह।ै

• आप शरीर के ककस अंग में एंजाइना करो महसूस करते हैं?
• आप एंजाइना कब महसूस करते हैं?
• जब आप एंजाइना महसूस करते हैं, तब आप कया कर रह ेहरोते हैं?
• एंजाइना ककतनी दरे तक बना रहता ह?ै
• आपका एंजाइना कैसे दरू हरोता ह?ै
• आप ककतनी बार एंजाइना महसूस करते हैं?

जब आप वण्यन करत ेहैं कक एंजाइना आप पर कैस ेअसर डालता ह,ै तब यह भी महत्वपणू्य 
ह ैकक आप इस बात की रेट्ंटग करे कक एंजाइना के दरौरान आप ककतना दद्य या असनुवधा 
महससू करत ेहैं। 

आप ककतना दद्य या असुनवधा महसूस करते हैं, यह जानने से ननम्ननलनखत में सहायता 
नमलती ह:ै

1. आपके डरॉक्टर करो यह पता लगता ह ैकक आपके एंजाइना का प्बंधन कैसे करना है
2. आपकरो पता लगता ह ैकक कया आपका एंजाइना ठीक हरो रहा ह ैया और भी बुरा हरो 

गया है

आपकरो अपने दद्य या असुनवधा का वण्यन करने में अनुमाननत दद्य पैमाना की बरोग्य रेट्ंटग 

अपने लक्षणों का प्बंधन करना
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से सहायता नमल सकती ह।ै पैमाने में 0 से 10 अंक 
हरोते हैं और कु् संखयाओं की मरौनखक रेट्ंटग भी 
हरोती ह।ै

यह जाननए कक आपके नलए ‘साधारण’ कया ह।ै यकद 
आपके एंजाइना के आम नमूने (पै्टन्य) (जैसे, लक्षण 
लंबे समय तक बने रहें, लक्षण अनधक तीव्र हैं या 
अनधक बार-बार हरोते हैं) में बदलाव हरोता ह ैतरो 
अपने डरॉक्टर या कदल की पुनवा्यस (कारड्यएक ररहबै) 
्टीम से बात करें।  

अलसथर एंजाइना

अन्थर एंजाइन ककसी भी समय हरो सकता ह,ै 
यहां तक कक जब आप आराम कर रह ेहैं या नींद में 
हों, तब भी ऐसा हरो सकता ह।ै न्थर एंजाइना के 
नवपरीत, आप पहले से अनुमान नहीं लगा सकते कक अन्थर एंजाइना कब हरोगा। आपके 
लक्षण 30 नमन्टों तक बने रह सकते हैं। 

यकद आपकरो अन्थर एंजाइना ह,ै तरो 911 पर करॉल करें। आपकरो एमबुलेंस में इमजजेंसी 
(संक्टकालीन नवभाग) में ले जाया जाएगा। एमबुलेंस से ही अ्पताल जाएं, खुद वाहन 
न िलाएं या ककसी अनय करो वाहन न िलाने दें। एमबुलेंस में जीवन-रक्षक औज़ार और 
दवाईयां हरोती हैं।

बनष्क्रिय (खामोश) एंजाइना (या खामोश इसकीसमया)

नननक्रिय (खामरोश) एंजाइना (नजस ेसाईलें्ट इ्कीनमया भी कहा जाता ह)ै उस समय हरोता ह ै
जब आपके कदल करो नजतना खनू और ऑकसीजन िानहए, उतना नहीं नमल पाता ह,ै लेककन 
आपकरो कई लक्षण महससू नहीं हरोत ेहैं। आपकरो पता नहीं िलेगा कक आपकरो नननक्रिय (खामरोश) 
एंजाइना ह।ै इलेकट्रोकारड्ययरोग्ाम (ECG) नामक एक आसान जािं स ेआपकरो यह पता लगेगा 
कक कया आपके कदल करो नजतना खनू और ऑकसीजन िानहए, नमल रहा ह ैया नहीं।

रेटटंग आफ पसबीव् पेन
(अनकुमाबनत ददडि) का पैमाना (RPP)

नबलकुल नहीं

अतयनधक हलका (केवल महससू हरोन ेवाला)
बहत हलका

हलका

मधयम

तजे

बहत तजे

अतयनधक तजे
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नननक्रिय (खामरोश) एंजाइना हरोने की अनधक संभावना हरोती ह:ै

• यकद आप व्ायाम (एकसरसाइज़) करने से पहले शरीर करो गम्य (वाम्य अप) नहीं करते 
हैं या व्ायाम के बाद शरीर करो ठंडा (कूल डाउन) नहीं करते हैं

• आपकरो खून में शुगर (डायनब्टीज) है
आपके डरॉक्टर और कदल की पुनवा्यस (कारड्यएक ररहबै) ्टीम आपकरो बताएंगे कक कया 
आपकरो नननक्रिय (खामरोश) एंजाइना ह।ै वे आपकरो व्ायाम काय्यरिम देंगे जरो आपकरो 
करोनशश के उस ्तर से नीिे रखेगा जहां पर आपके कदल पर तनाव हरो सकता ह।ै 

एंजाइना कयों होता है?

एंजाइना तब हरोता ह ैजब आपकी करोररोनरी धमननयों (कदल में खून और ऑकसीजन 
पहिंाने वाली धमननयां) के ककसी नह्से में रुकाव्ट आ जाती ह।ै आपकी करोररोनरी 
धमननयां में रुकाव्ट हरो सकती ह ैजब समय के साथ-साथ पलैक जमा हरो जाता ह।ै पलैक 
मरोमयुक्त ततव ह ैजरो िरबी, करोले्ट्रॉल और कैनलशयम से बना हरोता ह।ै

बंद हई धमनी सामानय धमनी

असामानय खून 
का बहाव

सामानय खनू 
का बहाव 

पलैक 

बायीं मुखय करोररोनरी 
धमनी (LMCA)

दायी करोररोनरी 
धमनी (RCA)

बायां अन्ेटररअर 
नडसेलनडगं 
(अवररोही) (LAD)
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एंजाइना का प्बंधन करना 

मैं एंजाइना की रोकथाम कैसे कर सकता/तरी हं? 

आप व्ायाम (एकसरसाइज़) के दरौरान एंजाइना की ररोकथाम में सहायता के नलए कई 
काम कर सकते हैं:

• अपने डरॉक्टर द्ारा नु्खे पर नलखी कदल की दवाओं करो लें
• व्ायाम (एकसरसाइज़) करन ेस ेपहले 5-10 नमन्ट के नलए शरीर करो गम्य (वाम्य अप) करें
• व्ायाम (एकसरसाइज़) करन ेके बाद 5-10 नमन्ट के नलए शरीर करो ठंडा (कूल डाउन) करें
• अपने कदल की पुनवा्यस (कारड्यएक ररहबै) ्टीम द्ारा तय ककए गए अपने व्ायाम 

काय्यरिम का पालन करें

यकद आपकरो व्ायाम के दरौरान एंजाइना हरोता ह,ै तरो अपने कदल करो सुरनक्षत रखने के नलए 
अगले पनिे पर कदए गए कदमों का पालन करें।
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अपने व्ायाम की गनत करो 1 नमन्ट के नलए धीमा कर दें

यकद एंजाइना दरू नहीं हरोता है

व्ायाम (एकसरसाइज़) बनद कर दें, बैठ जाएं 
और 1 नमन्ट इंतजार करें

यकद एंजाइना दरू नहीं हरोता है

बैठ जाएं और अपने डरॉक्टर द्ारा नु्खे पर 
बताए अनुसार अपनी नाइट्रोगलाईसेररन लें। 5 

नमन्ट आराम करें।

यकद एंजाइना दरू नहीं हरोता है

एक और बार (दसूरी) नाइट्रोगलाईसेररन लें और 
5 नमन्ट आराम करें

यकद एंजाइना दरू नहीं हरोता है

तीसरी बार नाइट्रोगलाईसेररन लें और 5 नमन्ट 
आराम करें

यकद तीन बार नाइट्रोगलाईसेररन लेने के बाद 
भी आपका एंजाइना दरू नहीं हरोता ह,ै तरो 

सहायता के नलए 911 पर संपक्य  करें 

यकद एंजाइना दरू हरो जाता है

5 नमन्ट तक धीमी गनत से व्ायाम 
(एकसरसाइज़) करना जारी रखें। यकद 
आपकरो करोई एंजाइना नहीं ह,ै तरो इसे 

जारी रखें।

मैं अपने एंजाइना का प्िंधन कैसे कर सकता/तरी हं?

यकद व्ायाम (एकसरसाइज़) के दरौरान आपकरो एंजाइना महसूस हरोता ह:ै
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कि ्ॉकटरी सहायता लेनरी चादहए?

अपने डरॉक्टर से मुलाकात करें, यकद : 

• आपके लक्षणों में बदलाव आया है
• नए लक्षण हरोते हैं
• एंजाइना बार-बार महसूस करते हैं, अनधक तीव्रता के साथ, लंबे समय के नलए 

महसूस करते हैं या ऐसा शारीररक गनतनवनध के ननम्न ्तर पर महसूस करते हैं
यकद आपकरो ऐसे एंजाइना का अहसास हरोता ह ैजरो नाइट्रोगलाईसेररन से ईलाज करने के 
सभी कदमों का पालन करने के बावजूद दरू नहीं हरोता ह,ै तरो 911 पर संपक्य  करें।

यकद नाइट्रोगलाईसेररन का 1 ्प्े लेने के बाद एंजाइना दरू हरो जाता ह,ै तरो अपने डरॉक्टर 
और ररहबै ्टीम से यह जानने के नलए बात करें कक कया आपके नलए उसी कदन कफर से 
व्ायाम (एकसरसाइज़) करना सुरनक्षत हरोगा।

यकद नाइट्रोगलाईसेररन का 2 ्प्े लेने के बाद आपका एंजाइना दरू हरो जाता ह,ै तरो उसी 
कदन व्ायाम (एकसरसाइज़) कफर से करना शुरू न करें। 

यकद आपके नलए लक्षण नए और अलग हैं, तरो अपन ेडरॉक्टर स ेसपंक्य  करें। तब तक अपनी 
शारीररक गनतनवनध के ्तर करो कम कर दें जब तक कक आपका डरॉक्टर आपस ेयह नहीं 
कहता कक कफर स ेव्ायाम (एकसरसाइज़) करना आपके नलए सरुनक्षत ह।ै 

• यकद नाइट्रोगलाईसरेरन का 1 ्प् ेलेन ेके बाद एंजाइना दरू हरो जाता ह,ै तरो अपन े
डरॉक्टर और पुनवा्यस (ररहबै) ्टीम स ेयह जानन ेके नलए बात करें कक कया आपके 
नलए उसी कदन कफर स ेव्ायाम (एकसरसाइज़) करना सरुनक्षत हरोगा।

• यकद नाइट्रोगलाईसेररन का 2 ्प्े लेने के बाद आपका एंजाइना दरू हरो जाता 
ह,ै तरो उसी कदन व्ायाम (एकसरसाइज़) कफर से न करें।

• यकद आपके नलए लक्षण नए और अलग हैं, तरो अपने डरॉक्टर से संपक्य  करें।

सकुरक्षा चेतावनरी:
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कदल की अननयनमत धडकनें (अररदनमया)

ददल की अबनयसमत धड़कन कया है?

कदल की आम धडकन न्थर हरोती ह-ै एक धडकन के बाद दसूरी और इन धडकनों के बीि 
में समान अंतराल हरोता ह।ै जब आप अपनी नाडी की माप करते हैं, तरो अपने कदल की दर 
करो नापते हैं और कदल की ताल करो महसूस करते हैं। 

कदल की अननयनमत धडकन (नजसे अररदनमया के रूप में भी जाना जाता ह)ै तब हरोती ह ै
जब कदल बहत तेजी से धडकता ह ैया आपका कदल बहत धीमे से धडकता ह,ै या आपका 
कदल समय से पहले धडक लेता ह।ै 

यकद आपका कदल:

• बहत तेज धडकता ह,ै तरो आपकी नाडी की नगनती अनधक हरोगी
• यकद बहत धीमे धडकता ह,ै तरो आपकी नाडी दर नगनती कम हरोगी
• जब कदल समय से पहले धडक ले, तरो आपकरो नाडी की नगनती में एक नवराम सा 

महसूस हरो सकता है
ददल की अलग-अलग प्कार की अबनयसमत धड़कनें कौन-कौन सरी होतरी हैं?

ददल की तेज़ धड़कन

जब आपके कदल में नबजली का संकेत बहत तेज हरोते हैं और आपका कदल प्नत नमन्ट 100 
धडकनों से अनधक बार धडकता ह,ै तरो इसे ्ैटकीकारड्यया (tachycardia) कहते हैं। 

इसके अनेक उदाहरण हैं:

• एरट्यल फलट्टर, एरट्यल कफनब्लेशन, सुपरावेनट्ीकुलर ्ैटकीकारड्यया (SVT)
• वेनट्ीकुलर ्ैटकीकारड्यया (VT), वेनट्ीकुलर कफनब्लेशन (V-fib)

ददल की धरीमरी धड़कन

जब आपके कदल में नबजली का संकेत धीमे हरोते हैं और आपका कदल प्नत नमन्ट 60 से कम 
बार धडकता ह,ै तरो इसे ब्ैडीकारड्यया (bradycardia) के रूप में जाना जाता ह।ै 
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समय से पहले ददल की धड़कन

अनधकांश लरोगों करो, यहां तक कक नजनहें कदल की बीमारी नहीं ह,ै उनहें कभी-कभी समय 
से पहले कदल की धडकन हरो सकती ह।ै समय से पहले कदल की धडकन तब हरोती ह ैजब 
आपके कदल की करोनशकाओं करो ककसी िीज से परेशानी हरोती ह,ै और नजसकी वजह से वे 
समय से पहले नसगनल भेजने लगते हैं। इससे आपका कदल समय से पहले धडक सकता ह।ै

ददल की तेज़ धड़कनें कयों होतरी हैं?

कदल की तेज़ धडकनें ननम्ननलनखत कारण हरो सकती हैं:

• आपके कदल तक जरूरी ऑकसीज़न नहीं पहिं रहा है
• कैफीन (करॉफी, िाय, िरॉकले्ट)
• बहत अनधक शराब पीना या कदल भरकर पीना
• धूम्रपान
• तनाव

ददल की धरीमरी धड़कन कयों होतरी है?

कदल की धीमी धडकनें कदल में रुकाव्ट (एक दरेी से आया या रुकाव्ट वाला नबजली का 
संकेत)। 

समय से पहले ददल की धड़कन कयों होतरी है?

समय से पहले कदल की धडकन ननम्ननलनखत के कारण हरो सकती ह:ै

• आपके कदल तक जरूरी ऑकसीज़न नहीं पहिं रहा है
• कैफीन (करॉफी, िाय, िरॉकले्ट)
• बहत अनधक शराब पीना या कदल भरकर पीना
• धूम्रपान
• तनाव
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• थकान (थका हआ महसूस हरोना) तथा बीमारी
• गम्य, नमी वाला, ठंडा या हवादार मरौसम
• उनित रूप से शरीर करो गम्य (वाम्य अप) नहीं कर रह ेहैं
• उनित रूप से शरीर करो ठंडा (कूल डाउन) नहीं कर रह ेहैं
• अगर आप ननधा्यररत सीमा से अनधक व्ायाम (एकसरसाइज़) कर रह ेहैं

कदल की अननयनमत धडकनों का प्बंधन करना 

मैं अपने ददल की अबनयसमत धड़कनों का प्िंधन कैसे करंू? 

यकद आप अ्व्थ महसूस करते हैं और आपकरो लक्षण हैं (जैसे एंजाइना, िक्कर आना, सांस 
फूलना, बेहरोशी), तरो आगे सलाह के नलए अपने डरॉक्टर से संपक्य  करें। कदल की अननयनमत 
धडकनों के नलए कु् आम ईलाजों के बारे में हमने नीिे बताया ह।ै आपके डरॉक्टर आपके 
नलए ईलाज के सबसे अच्े नवकलपों पर ििा्य करेंगे।

दवाईयां 

आपके डरॉक्टर द्ारा आपके कदल की अननयनमत धडकनों का प्बंधन करने के नलए आपकरो 
दवा का नु्खा कदया जा सकता ह।ै कदल की अननयनमत धडकनों के नलए आम दवाओं में 
ननम्ननलनखत शानमल हैं: 

• बे्टा-बलरॉकस्य
• कैनलशयम िैनल बलरॉकस्य

कार ड्ियोवरज़न

कारड्ययरोवरज़न एक ऐसा इलाज ह ैनजसमें काबू की गई नबजली के कंपनों (नबजली का 
झ्टका) करो आपके शरीर के माधयम से आपके कदल तक भेजा जाता ह।ै ये नबजली का कंपन 
कदल करो कफर से आम गनत में ले आता ह।ै
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सजडिरी

कदल की अननयनमत धडकनों का इलाज करने के नलए 4 प्कार की सज्यरी का इ्तेमाल 
ककया जा सकता ह:ै

• एबलेशन। इस प्करिया का इ्तमेाल उन करोनशकाओं करो खतम करन ेके नलए ककया जाता 
ह ैजरो आपके कदल करो बहत तजेी स ेधडकन ेके नलए नबजली का सकेंत भेजती हैं।

• मेज़ प्करिया। इस प्करिया द्ारा आपके कदल से भेजे जाने वाले खराब नबजली के संकेत 
करो ररोक कदया जाता ह।ै 

• पेसमेकर। इस प्करिया में आपके कदल की ताल पर नज़र रखने और उसे ठीक करने के 
नलए आपके कदल के साथ एक ्रो्टा यंत (नडवाइस) जरोड कदया जाता ह।ै

• इनपला्ेंटबल कारड्यएक नडकफ्बीले्टर (ICD)। इस प्करिया में जानलेवा ताल पर नज़र 
रखन ेऔर ठीक करन ेके नलए आपके कदल के साथ एक ्रो्टा यतं (नडवाइस) जरोड कदया 
जाता ह।ै इस यतं (नडवाइस) द्ारा नबजली के कंपन (नबजली का झ्टका) का इ्तमेाल 
जानलेवा ताल करो सही करन ेके नलए ककया जाता ह।ै

मैं अपनरी व्ायाम (एकसरसाइज़) ्ायरी में अपने ददल की अबनयसमत धड़कन को कैसे ललख 
सकता/तरी हं? 

अपने कदल की अननयनमत धडकन करो कैसे नलखें: 

1. 10 सेकणड की नगनती में आपकरो महसूस हरोने वाली धडकनों की नगनती करें। इस 
संखया करो नलख लें।

2. आपकरो महसूस हरोने वाले अंतरालों की नगनती करें। इस संखया करो पहली संखया 
में जरोड दें। उदाहरण के नलए यकद आपने 10 सेकणड की अवनध में 12 धडकनों 
करो महसूस ककया और 1 अंतराल करो महसूस ककया, तरो इसे अपनी व्ायाम 
(एकसरसाइज़) डायरी में 12 + 1 के रूप में नलखें।

मकुझे त्चदकतसा सहायता कि लेनरी चादहए?

अनधकांश लरोगों में, िाह ेउनहें कदल की बीमारी हरो या नहीं, कभी-कभी कदल की 
अननयनमत धडकन हरो सकती ह।ै कभी-कभी हरोने वाली समय से पहले कदल की धडकनें 
करोई सम्या नहीं हैं।  



अपने लक्षणों का प्बंधन करना  13

अपने लक्षणों का प्बंधन करना

जब आपकरो कदल की अननयनमत धडकनें हरोती हैं और यकद आप अ्व्थ महसूस करते हैं 
और आपकरो लक्षण हैं (जैसे एंजाइना, सांस फूलना, या िक्कर आना) तरो आगे सलाह के 
नलए अपने डरॉक्टर या कदल की पुनवा्यस (कारड्यएक ररहबै) ्टीम से संपक्य  करें।

हाईपरोगलाईसीनमया (खनू में ननम्न शगुर) का प्बंधन करना यकद आपकरो डायनब्टीज है

डायनब्टीज वाले ऐसे लरोग नजनहें इंसुनलन या डायनब्टीज की दवा के नसकररो्टागरोग 
(Secretagogue) वग्य से दवा का नु्खा नलख कर कदया गया ह,ै उनके नलए ननम्ननलनखत 
जानकारी जरूरी ह।ै

हाईपोगलाईसरीसमया (खून में बनम्न शकुगर) कया है?

खून में ननम्न शुगर खतरनाक हरो सकती ह।ै इसका अथ्य ह ैकक आपके खून में काफी शुगर 
नहीं ह।ै आपके कदमाग और शरीर करो काम करने के नलए शुगर िानहए। आपके खून में 
ननम्न शुगर करो हाईपरोगलाईसीनमया भी कहा जाता ह।ै

खून में बनम्न शकुगर ति होता है जि आपके खून में शकुगर 4 mmol/L से कम होता है। 
आपको अलग-अलग सतरों पर खून में बनम्न शकुगर के लक्षण हो सकते हैं। उदाहरण के ललए, 
आपको खून में बनम्न शकुगर के लक्षण 6 mmol/L पर भरी हो सकते हैं।

यकद आपके खून में शुगर बहत कम हरो जाता ह,ै तरो आप बेसुध, भ्रनमत हरो सकते हैं और 
आप हरोश भी खरो सकते हैं (करॉमा में जाना)। इसे गंभीर खून में ननम्न शुगर कहा जाता ह।ै 
खून में ननम्न गंभीर शुगर तब हरोता ह ैजब आप आपके खून में शुगर इतना कम हरो कक आप 
तीव्रता से काम करने वाले काबबोहाइड्टेस या गलूकागरोन (एक दवा नजसे डरॉक्टरों द्ारा 
कभी-कभी नु्खे से उन लरोगों करो कदया जाता ह ैनजनमें खून में बहत ही ननम्न शुगर की 
संभावना बनी रहती ह)ै से खुद का इलाज नहीं कर पाते।

अपने पररवार के सद्यों और दरो्तों करो नसखाएं कक वे तब आपकी कैसे मदद कर सकते हैं 
जब आप खुद से खून में ननम्न शुगर का ईलाज नहीं कर सकते हैं। उनहें यह जानना िानहए 
कक यह मेनडकल इमजजेंसी ह ैऔर आपकरो तुरंत मदद िानहए।
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खून में बनम्न शकुगर के त्चनह और लक्षण कया हैं? 

लरोगों में खून में ननम्न शुगर के अलग-अलग निनह और लक्षण हरोते हैं। आपकरो ननम्ननलनखत 
में से ककतने ही लक्षण हरो सकते हैं। आम निनह और लक्षण ननम्ननलनखत हैं: 

• कंपन या थरथराना
• सरोिने में करठनाई
• नसरदद्य
• िक्कर आना
• थका हआ (उनींदा) महसूस करना
• आपकी नज़र में बदलाव 
• लिंता (घबराह्ट और डर) 
• आपके िेहरे या हाथों में झनझनाह्ट
• मतली (पे्ट खराब)
• पसीना आना 
• भूख लगना
• सामानय की तुलना में कदल की तीव्र धडकन (कदल धडकना)
• बरोलने में करठनाई
• कदशाहीनता (भ्रनमत)
• दरौरे या हरोश खरोना (खून में ननम्न शुगर के साथ) 

कु् लरोगों के खून में ननम्न शुगर ्तर हरोते हैं और उनमें करोई भी सूिीबद निनह या लक्षण 
नहीं हरोता ह।ै इस न्थनत में, आपके नलए अतयंत जरूरी ह ैकक आप यह दखेने के नलए 
अकसर अपने खून में शुगर की जांि करते हैं कक कया आपकरो खून में ननम्न शुगर ह ै(खास 
तरौर पर कार, मरो्टर साईकल या बरो्ट िलाने से पहले)। पक्का करने के नलए अकसर अपने 
खून में शुगर की जांि करें। इसके आपकरो यह जानने में मदद नमलेगी की कब आपके खून में 
शुगर कम ह।ै 
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हाईपोगलाईसरीसमया (खून में बनम्न शकुगर) कयों होता है?

आपकरो खून में ननम्न शुगर का जरोनखम ह,ै यकद आप: 

• इंसुनलन लेते हैं
• नसकररो्टागरोग (Secretagogue) दवा वग्य से दवा लेते हैं, जैसे:
 - Diamicron (Gliclazide)      डायमाईरिरोन (नगलकलाजाइड)
 - Amaryl (Glimepiride)         एमाररल (नगलमपेराइड)
 - Glyburide (Diabeta)           गलाईबुराइड (डायबी्टा)
 - Repaglinide (Gluconorm)  रेपानगलनाइड (गलूकरोनरॉम्य) 
• अगर आप नया व्ायाम काय्यरिम शुरू करें और नसकररो्टागरोग दवा वग्य से या इंसुनलन 

का नु्खा शुरू करें 
• पहले आपकरो खून में ननम्न शुगर की घ्टनाएं हरो िुकी हैं
• आपकरो ए1सी (A1c) 6 प्नतशत (%) से कम है
• खून में ननम्न शुगर का करोई निनह या लक्षण नहीं हरोता है

मकुझे खून में बनम्न शकुगर का प्िंधन कैसे करना चादहए? 

इस बात करो जानने के दरो तरीके हैं कक आपके खून में ननम्न शुगर ह:ै

1. आपके खून में ननम्न शुगर के निनह या लक्षण हैं
2. आपके खून में िीनी मापक (गलूकरोमी्टर) पर संखया 4.0 mmol/L से कम ह।ै

यकद आपके खून में ननम्न शुगर ह:ै

1. तुरंत कार्यवाई करें। इंतजार न करें।

2. आप जरो भी कर रह ेहैं, उसे ररोक दें और बैठ जाएं। यकद आपने पहले ऐसा नहीं ककया 
ह ैतरो अपने खून में िीनी मापक (गलूकरोमी्टर) से अपने खून में शुगर की जांि करें । 

3. 15 ग्ाम तेजी से काम करने वाले काबबोहाईड्टेस खाएं या पीएं। तेजी से काम करने 
वाले काबबोहाईड्टेस आपके खून में शुगर करो तेजी से बढ़ा दतेे हैं।

 तेजी से काम करने वाले काबबोहाईड्टेस के उदाहरण ननम्ननलनखत हैं:
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 - 15 ग्ाम शुगर की गरोनलयां 
 - ¾ कप (175 नम.ली.) जूस या  
 - ¾ कप (175 नम.ली.) रेगुलर परॉप (सरॉफ्ट लड्कं)
 - 3 ्रो्ेट िममि या िीनी के 3 पैके्ट नजनहें पानी में घरोला गया हरो
 - 6 लाइफ सेवस्य
 - 1 बडा िममि (15 नम.ली. ) शहद

4. 15 नमन्ट इंतजार करें 

5. अपने खून में शुगर की जांि कफर से करें 
क. यकद आपके खून में शुगर अभी भी 4 mmol/L से कम ह,ै तरो एक और 15 ग्ाम 

तीव्रता से काम करने वाले काबबोहाइड््ेट लें 

ख. कफर स े15 नमन्ट तक इंतजार करें और अपन ेखनू में शगुर की जािं एक बार कफर करें 

ग. इस कदम करो तब तक दरोहराते रहें, जब तक आपका शुगर 4 mmol/L से अनधक न 
हरो जाए

6. जब आपके खनू में शगुर 4 mmol/L स ेअनधक ह,ै तरो अपना हमेशा की तरह भरोजन करें
 - ननयनमत भरोजन की अपनी समय सारणी का पालन करें
 - यकद आपका भरोजन अभी 1 घ्ेंट बाद नलया जाना ह,ै तरो स्कै ले लें। इस सै्क में  

    धीमी गनत स ेकाम करन ेवाला काबबोहाईड््ेट और प्रो्टीन हरोना िानहए जैस ेसाबुत  
    अनाज स ेबनी ररो्टी/ ब्डे का ्ुटकडा नजसके साथ कम िरबी वाला िीज़ ले सकते  
    हैं। धीमी गनत स ेकाम करन ेवाले काबबोहाइड्टेस स ेआपकी खनू में शगुर में धीमी  
    गनत स ेबढ़रोतरी हरोती ह।ै इसस ेखनू में ननम्न शगुर की अनय घ्टना की ररोकथाम हरोगी।  

गंभरीर हाईपोगलाईसरीसमया (बनम्न बल् शकुगर) का उपचार कैसे दकया जाता है?

यकद आपके साथ पहले गंभीर खून में ननम्न शुगर की घ्टना घ्ट िुकी ह,ै तरो हरो सकता ह ै
कक आपका डरॉक्टर आपकरो भनवक्य में हरोने वाली घ्टनाओं का ईलाज तेजी से काम करने 
वाले काबबोहाईड््ेट या गलूकागरोन (आपके डरॉक्टर द्ारा नुकखे पर नलख कर दी गई दवा) की 
उच्च माताओं के साथ करने करो कहें।



अपने लक्षणों का प्बंधन करना  17

अपने लक्षणों का प्बंधन करना

यकद आपका खून में शुगर बहत तेजी से कम हरो जाता ह ैतरो आपकरो संभवत: मदद की 
जरूरत हरोगी। यह जरूरी ह ैकक आप अपने पररवार के सद्यों और दरो्तों करो बताएं कक 
वे आपकी मदद तब कैसे कर सकते हैं जब आप खुद से अपने खून में ननम्न शुगर का ईलाज 
नहीं कर सकते हैं (उदाहरण के नलए आप बेसुध हरो जाते ह,ै आपकरो दरौरा पडता ह ैया आप 
हरोश खरो दतेे हैं)। यह मेनडकल इमजजेंसी (डरॉक्टरी संक्टकाल) ह।ै ऐसे आभूषण पहनें नजससे 
लरोगों करो पता िल सके कक आपकरो डायनब्टीज ह।ै निककतसा िेतावनी ब्ेसले्ट इस प्कार 
का एक आभूषण ह।ै 

खून में बनम्न शकुगर घटना से कैसे सरीखें?

अपने खून में ननम्न शुगर की घ्टना पर नविार करें ताकक आपकरो अगली घ्टना की 
ररोकथाम में सहायता नमल सके। अपने खून में ननम्न शुगर घ्टना के बारे में सवालों के 
जवाब दनेे के नलए नीिे कदए गए ररफलेकशन िा्ट्य का इ्तेमाल करें।

इस िा्ट्य करो अपन ेडरॉक्टर, फामा्यनस््ट या डायनब्टीज नशक्षक के पास ले जाएं। वे आपकरो 
ननम्न बलड शगुर की ररोकथाम करन ेके नलए बदलाव करन ेमें सहायता कर सकत ेहैं। इसमें 
आपकी दवाओं, खान ेकी िीजों या व्ायाम (एकसरसाइज़) में बदलाव शानमल हरो सकत ेहैं। 

सकुिह दोपहर शाम

मैंने आज अपने खून में शुगर 
(डायनब्टीज) की दवा कब ली थी? 

कया मैं नई दवा ले रहा हू?ं

या

कया यह उसी दवा की अलग माता ह?ै 

मैंने आज ककतनी दरे व्ायाम 
(एकसरसाइज़) ककया था? 

मैंने ककस समय व्ायाम ककया था?

मैंने आज कया खाया –पीया था?

मैंने ककस समय खाया था?
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हाईपोगलाईसरीसमया (खून में बनम्न शकुगर) की रोकथाम कैसे की जाए

खून में ननम्न शुगर की ररोकथाम करने के कई तरीके हैं। ननम्ननलनखत जानकारी प्ाप् करने 
के नलए अपने डरॉक्टर, फामा्यनस््ट या डायनब्टीज नशक्षक से बात करें:

• आपके नलए खून में शुगर (डायनब्टीज) दवा की सबसे अच्ी माता
• अपने भरोजन के साथ अपनी खून में शुगर (डायनब्टीज) दवा का समय कैसे तय करें
• आपके खून में शुगर करो कम करने के नलए खून में शुगर (डायनब्टीज) की दवा कब 

सबसे कारगर असर कदखाती है
• अपने खून में शुगर की जांि ककस अंतराल पर करें 
• ककतने व्ायाम (एकसरसाइज़) से आपके खून में शुगर कम हरो जाता ह।ै नीिे दी गई 

व्ायाम (एकसरसाइज़) खून में शुगर की डायरी का इ्तेमाल करें। 
- यकद आप इंसुनलन या नसकररो्टागरोग दवा वग्य से दवा लेते हैं, तरो व्ायाम 

(एकसरसाइज़) करने से पहले अपने खून में शुगर की जांि करें। यकद आपके खून 
में शुगर 5.5 mmol/L से कम ह,ै तरो प्रो्टीन और धीमी गनत से काम करने वाले 
काबबोहाइड््ेट वाला स्ैक का सेवन करें (जैसे मूंगफली से बने मकखन के साथ साबुत 
अनाज की ररो्टी/ब्ेड का ्ुटकडा)। धीमी गनत से असर करने वाले काबबोहाइड््ेट आपके 
खून में शुगर करो धीरे-धीरे बढ़ाते हैं ताकक खून में ननम्न शुगर की ररोकथाम की जा 
सके।

• खून में ननम्न शुगर के निनह और लक्षणों की पहिान कैसे करें। अपने साथ तीव्रता से 
काम करने वाले काबबोहाईड््ेट करो रखें ताकक ज़रूरत पडने पर आप इसका इ्तेमाल 
कर सकें । तीव्रता से काम करने वाले काबबोहाईड्टेस आपके खून में शुगर करो तेजी से 
बढ़ाते हैं।
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व्ायाम (एकसरसाइज़) खून में शुगर की डायरी

यदद व्ायाम (एकसरसाइज़) आपके ललए नई आदत है

• 6 या अनधक व्ायाम सतों के नलए व्ायाम से पहले और बाद में अपने खून में शुगर 
के ्तरों की ननगरानी करें

यदद आप बप्छले दो महीनों से बनरनतर व्ायाम (एकसरसाइज़) करते आ रहे हैं, तो आपको 
व्ायाम से पहले या िाद में अपने खून में शकुगर की बनगरानरी करन ेपर बवचार करना चादहए, 
यदद:

• आप अपने खून में शुगर का प्बंधन करने में करठनाई का अनुभव कर रह ेहैं, या
• आप एक नए व्ायाम (एकसरसाइज़) नु्खे करो आजमा रह ेहैं।

तारीख समय 
व्ायाम 

(एकसरसाइज़) से 
पहले खून में शकुगर

व्ायाम 
(एकसरसाइज़) के 
िाद खून में शकुगर 

टटपपत्णयां

 
04/25

 
9.8

 
7.2

अपने लक्षणों का प्बंधन करना

सुबह  
10:00



कदल की बीमारी का इलाज करें

अनधक जानकारी पाने की जगहें

कारड्यएक करॉलेज  
www.cardiaccollege.ca 

 
हा्ट्य एंड ्ट्रोक फाउंडशेन 
www.heartandstroke.ca

 
मायरो करॉलेज 
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/heart-arrhythmia/
symptoms-causes/syc-20350668
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अत्धक चलने-दफरने से िरीमारी की रोकथाम में कैसे 
मदद समलतरी है

मकुझे दकतनरी देर तक िैठे रहना चादहए और मैं इसे कैसे िदल सकता/तरी हं? 

जयादातर व््क हर कदन 10 घ्ेंट के लगभग बैठे रह कर नबतात ेहैं। 10 घ्ेंट उस अवनध का 
जयादातर नह्सा हरोता ह ैनजसमें आप जगे हरोत ेहैं। 

लंबे समय तक बैठे रहना आपकी सहेत के नलए अच्ा नहीं ह।ै आप नजतनी जयादा दरे 
बैठत ेहैं, आपका शरीर धीरे-धीरे बदलता रहता ह।ै जब आप अपनी मासंपनेशयों का 
इ्तमेाल नहीं करत ेहैं, तरो य ेकमज़रोर हरो जाती हैं। बैठे रहन ेस ेबीमाररया ंहरोन ेका खतरा 
बढ़ जाता ह ैजैस ेकदल की बीमारी, कु् खास प्कार के कैं सर और िीनी की बीमारी 
(डायनबर्टज़)। यकद आप लंबे समय के नलए बैठत ेहैं, तरो आप ऐस ेआसान काम कर सकत ेहैं 
नजसस ेअपनी बैठन ेकी अवनध में बदलाव हरो सकता ह।ै

मैं कैसे कम िैठ सकता/तरी हं?

अपनी बैठन ेकी आदतों में बदलाव करन ेके नलए पहला कदम व्ायाम (एकसरसाइज़) ह।ै 
व्ायाम स ेआपकी सहेत में सधुार हरोता ह ैऔर कदल की बीमारी, कैं सर और िीनी की 
बीमारी (डायनबर्टज़) के खतरा में कमी आती ह।ै लेककन व्ायाम करना ही काफी नहीं ह।ै 
अगर आप व्ायाम करत ेहैं, लेककन आप अकसर बैठे रहत ेहैं, तब भी आपकरो बीमारी का 
खतरा ह।ै आपकरो अपन ेबैठे रहन ेके समय करो तरोडना हरोगा।

बैठे रहन ेकरो खड ेरहन ेया िलन-ेकफरन ेस ेबदलें। कु् उदाहरण ननम्ननलनखत हैं:

• खड ेहरो जाएं जब आप:
 –  अपने डे् क पर (या मीट्ंटग में) काम करते हैं 
 – साव्यजननक पररवहन का इ्तेमाल करते हैं
 – दरूभाष पर बात (या ्ेटक््ट) भेजते हैं
 – ्ेटलीनवज़न दखेते हैं
 – कंपयू्टर का इ्तेमाल करते हैं
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 – अखबार पढ़ते हैं 
 – कपड ेतह लगाते समय  
 – दरो्तों और पररवार से नमलना-जुलना करते हैं 
• काम की जगह से गाडी थरोडी दरू पाक्य  करें ताकक काम की जगह तक पहिंने के नलए 

आपकरो िलना पडे
• नलफ्ट और ्विानलत सीढ़ी की तुलना में सीकढ़यों का जयादा इ्तेमाल करें
• काम करने के दरौरान खूब सारा पानी पीयें (जब तक कक आपके डरॉक्टर ने आपकरो 

पीने की िीजें कम करने के नलए न कहा हरो) ताकक आप ननयनमत रूप से शरौिालय 
आकद के नलए ब्ेक ले सकें ।

• अपने कंपयू्टर पर या फरोन पर अलाम्य लगाएं ताकक आपकरो याद रह ेकक खडा हरोना ह ै
और हर 20 नमन्ट के बाद इधर-उधर घूमना ह।ै 

अपन ेबैठन ेके समय की आदत करो धीरे-धीरे तरोडें। ्रो्ेट-्रो्ेट लक्य बनाएं जैस ेसबुह के 
समय कम बैठना। धीरे-धीरे कु् समय के बाद कम बैठना और अनधक िलना आसान हरो 
जाएगा। 

कायडिवाही करें  

यकद आप बैठे हए हैं, तरो हर 20 नमन्ट में खड ेहों और आसपास ्टहलें! 



सेहतमंद कदल के नलए करियाशील रहना 3

व्ायाम (एकसरसाइज़) कायडिरिम की शकुरूआत कैसे करें

अपनरी ददल की पकुनवाडिस (कार ड्िएक ररहैि) टीम से िात करें

व्ायाम (एकसरसाइज़) की शुरूआत करने 
से पहले, अपनी कदल की पुनवा्यस (कारड्यएक 
ररहबै) ्टीम (या डरॉक्टर) से बात करें कक 
व्ायाम करो अपने दरोनों सुरनक्षत और प्भावी 
कैसे बनाएं। िूंकक आपकरो कदल की बीमारी ह,ै 
इसनलए व्ायाम शुरू करने से पहले व्ायाम 
तनाव जांि कराना हरोगा। व्ायाम तनाव जांि 
के दरौरान, आप टे्डनमल पर िलेंगे या एक न्थर 
साईकल पर पैडल िलाएंगे। जब आप व्ायाम 
करते हैं, उस दरौरान इलेकट्रोकारड्ययरोग्ाम 
(ECG) से आपके कदल की गनत और उसकी 
ताल करो मापा जाता ह।ै 

मैं ददल की पकुनवाडिस व्ायाम (एकसरसाइज़) में कया उममरीद कर सकता/तरी हं?

आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम आपके नलए एररोनबक व्ायाम का नु्खा ठीक उसी तरह 
नलखती ह ैनजस तरह आपका डरॉक्टर दवाएं नलखता ह।ै दवा की तरह ही, व्ायाम करो 
पररभानषत ककया जाना िानहए, यह खास आपके नलए हरोनी िानहए और शायद इसे समय 
के साथ बदलना भी पड सकता ह।ै 

आपकी कारड्यएक ्टीम आपकरो व्ायाम नु् ख ेकी नलनखत प्नत दगेी। हर बार जब इसमें 
बदलाव हरोता ह,ै आपकरो नए व्ायाम नु् ख ेकी प्नत दी जाएगी। अपनी व्ायाम डायररयों 
करो भरना जरुरी ह ैताकक आपकी कारड्यएक ्टीम यह दखे सके कक आप घर पर ककतना 
व्ायाम कर पात ेहैं। उसके बाद वे आपके व्ायाम में सरुनक्षत नव्तार कर पाएंगे। 

िूंकक आपके व्ायाम नु्खे करो खास आपके नलए तैयार ककया जाता ह,ै इसनलए अगर 
आपके व्ायाम के ्तर के बारे में करोई सवाल या लिंताएं हैं, तरो अपनी कारड्यएक ्टीम के 
साथ ििा्य करें। अपने व्ायाम के ्तर (रफतार/गनत और दरूी) में अपनी कारड्यएक ्टीम के 
साथ बात ककए नबना बदलाव करना सुरनक्षत नहीं ह।ै
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मेरी कार ड्िएक टीम मेरे व्ायाम कायडिरिम की रचना कैसे करतरी है? 

आपका एररोनबक व्ायाम काय्यरिम आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम द्ारा खास तरौर पर आपके 
नलए तैयार ककया गया था। 

आपके एररोनबक व्ायाम काय्यरिम करो तयैार करन ेके नलए, आपकी कारड्यएक ररहबै ्टीम द्ारा 
आपस ेजुडी ननम्ननलनखत बातों पर नविार ककया गया था:

1. निककतसा इनतहास

• आपके कदल करो कया तकलीफ हई थी
• आपकी सेहत से जुडी दसूरी मुन्कलें (इसमें मांसपेनशयों और जरोडों की तकलीफ 

शानमल हरो सकती हैं)

2. व्ायाम तनाव जांि का पररणाम

• आपकी कफ्टनेस का ्तर
• व्ायाम के दरौरान आपकी कदल की गनत और खून का िाप
• इलेकट्रोकारड्ययरोग्ाम (ECG) पर आपका कदल कैसे धडकता है
• कया व्ायाम के दरौरान आपकरो करोई अनय लक्षण थे (जैसे सीने में दद्य) या असुनवधा 

(जैसे घु्टने में दद्य) हई थी

3. व्ायाम का पसंदीदा तरीका

• आप कैसी एररोनबक व्ायाम पसंद करते हैं
• आपके पास व्ायाम के करौन-से साज़-सामान (इकविपमेन्ट) उपलबध हैं 

आपकरो जरो व्ायाम नु्खा नमला ह ैउससे आपके कदल करो सुरनक्षत रखते, सेहत के नलए सबसे 
अनधक लाभ पाने में मदद नमलेगी।

व्ायाम (एकसरसाइज़) काय्यरिम की शुरूआत कैसे करें
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एरोबिक व्ायाम (एकसरसाइज़)

यह कया है

एरोबिक व्ायाम कया होतरी है?

एररोनबक व्ायाम ककसी भी प्कार की लमबे समय तक िलने वाली गनतनवनध हरोती ह,ै 
नजसमें:

• बडी मांसपेनशयों के समूह शानमल हरोते हैं
• कम-से-कम 10 नमन्ट तक िलती है

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़) के कु् उदाहरणों में ननम्ननलनखत शानमल हैं:

• पैदल िलना 
• धीरे-धीरे दरौडना  
• साईकल िलाना 
• तैराकी करना 
• िपपू िलाना 
• एनलनप्टकल मशीन का प्यरोग करना
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नजन जगहों पर आप व्ायाम कर सकते हैं, उनमें ननम्ननलनखत शानमल हैं: 

घर से िाहर 
बाहर तभी व्ायाम करें जब मरौसम अच्ा ह।ै यह पक्का करना बेहद जरूरी ह ैकक आपने 
पैदल िलने के रा्ते करो नापा ह।ै अपने रा्ते की माप ककस प्कार करें, इस बारे में अपने 
नवकलपों करो नीिे दखेें। 

आंतररक या िाहरी (इन्ोर/आउट्ोर) टै्क 
• पैदल िलने वाले टै्क से आपकरो पैदल िलने /दरौडने के नलए दरूी मापने में मदद नमल 

सकती ह।ै 
• आपकरो यह जानना हरोगा कक टै्क पर ककतने कदम, एक मील या ककलरोमी्टर के 

बराबर हैं। 

दफटनेस/लजम/मनोरंजन सकुबवधा  
आपके ्थानीय मनरोरंजन केनद्र या ्थानीय नजम में व्ायाम के वे सभी साज़-सामान 
(इकविपमेन्ट) होंगे नजनकी आपकरो जरूरत ह ै(जैसे टे्डनमल, ््ेटशनरी साईकल, एनलनप्टकल 
मशीन, वे्ट मशीन)। 

• आप अपनी जरूरतों करो पूरा करन ेके नलए वारष्यक या अंशकानलक सद्यता लेन ेपर 
नविार कर सकत ेहैं। आपकी कारड्यएक ्टीम द्ारा इन नवकलपों करो सरुनक्षत इ्तमेाल 
कैस ेकरना ह,ै इसके बारे में ननददेश कदए जा सकत ेहैं और आपकरो इन मशीनों पर 
इ्तमेाल के नलए उपयकु्त व्ायाम नु् खा कदशाननददेश कदए जा सकत ेहैं।

• हरॉ्ट्य-वाईज व्ायाम’ सुनवधा ढंूढ़ने की करोनशश करें। इस नसगनल वाली कफ्टनेस 
सुनवधाएं आपके नलए िेक-माक्य  की तरह हरोती हैं नजससे आप उनके काय्यरिमों करो 
जान सकें :

 –  ननयनमत एररोनबक गनतनवनध करो बढ़ावा दतेी हैं
 – अपनी सभी व्ायाम के साथ वरॉम्य-अप और कूल डाउन करो शानमल करती हैं
 – आपकरो सुरनक्षत ्तर पर व्ायाम करने दतेी हैं और आपके व्ायाम के नलए  

    अलग-अलग नवकलप हरोते हैं

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)
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मॉल 
मरॉल में पैदल िलना एक शानदार मुफत नवकलप ह।ै आपके नलए केनद्र में मापे गए अनेक 
मरॉल के नकशे उपलबध हैं। इनहें ननम्ननलनखत पर ऑनलाइन भी अकसेस ककया जा सकता ह:ै 

http://www.takechargeonline.ca/resources/alumni-exercise/walking-
mapswalking-maps

घरेलू व्ायाम (एकसरसाइज़) साज़-सामान (इदविपमेनट)  
यकद आपके पास पहले से ही व्ायाम के नलए घरेलू सामान हैं या करोई सामान खरीदने 
पर नविार कर रह ेहैं, तरो अपनी कदल की पुनवा्यस ्टीम से बात करें। वे आपके बाहर पैदल 
िलने के काय्यरिम करो बदलने या इसके एवज में व्ायाम साज़-सामान के इ्तेमाल संबंधी 
व्ायाम नु्खा द ेसकते हैं।. 

यह आपके ददल की मदद कैसे करता है 

एरोबिक व्ायाम (एकसरसाइज़) के कया लाभ हैं?

ककसी व्ायाम (एकसरसाइज़) काय्यरिम (यानी खास रफतार से ननयत समय के नलए पैदल 
िलना, सप्ाह में 5 कदन) में भागीदारी करने के कई लाभ हैं:

• आपके कफ्टनेस ्तर में सुधार हरोता है
• खून का िाप प्ेशर कम हरोता है
• आपके शरीर में तनाव का असर कम हरोता है
• जब आप धूम्रपान ्रोडने की करोनशश करते हैं, तरो उसकी तलब में कमी हरोती है
• एिडीएल (अच्े) करोले्ट्रॉल में सुधार हरोता है
• खून में िीनी के ्तर कम हरोते ह ै(यकद आपकरो िीनी की बीमारी (डायनबर्टज़) या 

पूव्य िीनी की बीमारी (डायनबर्टज़) ह)ै। जब आप व्ायाम करते हैं तरो मांसपेनश यां 
कम िीनी का इ्ते माल करती हैं।

• आपके मांसपेनशयों की ताकत में सुधार हरोता है
• शरीर की िरबी कम हरोती ह ै

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)
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• हनड्यां मजबूत हरोती हैं और जरोडों की सेहत बेहतर हरोती ह ै।
• इस बात में सुधार हरोता ह ैकक आप खुद के बारे में कैसा महसूस करते हैं
• आपके ऊजा्य के ्तर में सुधार हरोता है
• आपके जीवन की गुणवत्ता में सुधार हरोता है
• आपकरो लंबा जीवन जीने में मदद नमलती है

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)
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सकुरलक्षत रूप से व्ायाम (एकसरसाइज़) कैसे करें 

मकुझे कौन से तानन आदद करने चादहए?

व्ायाम के नलए शरीर करो गम्य करने (वरॉम्य-अप) से पहले अपनी मांसपेनशयों का फैलाव 
करें। गनतशील (मूलवंग) तानन से आपके लिीलेपन में सुधार करने में मदद नमल सकती ह।ै  

व्ायाम के नलए शरीर करो ठंडा करन े(कूल-डाउन) के बाद अपनी मासंपेनशयों का फैलाव 
करें। न्थर (ना्ट मूलवगं) तानन स ेआपके लिीलेपन में सधुार करन ेमें मदद नमल सकती ह।ै

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)
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व्ायाम के ललए शरीर को गमडि करना और उसके िाद ठं्ा करना (वॉमडि-अप और कूल-
्ाउन) कया है?

आपकरो व्ायाम (एकसरसाइज़) से पहले शरीर करो गम्य करना और व्ायाम के बाद ठंडा 
जरूर करना िानहए। शरीर करो गम्य करने का मतलब ह ैधीमी शुरूआत करें। वरॉम्य-अप 
का मतलब आपके खून का बहाव आपकी मांसपेनशयों में करना ह ैऔर आपके शरीर करो 
व्ायाम के नलए तैयार करना ह।ै शरीर करो गम्य करने से आपके कदल की गनत और खून के 
िाप में धीरे-धीरे बढ़रोतरी हरोती ह।ै यह जरूरी ह ैताकक आपकी व्ायाम तीव्रता अनधक 
सुनवधाजनक महसूस हरोती ह।ै

अपने वरॉम्य-अप करो व्ायाम के साथ जरोड।े यकद आप व्ायाम के नलए सैर करने जा रह ेहैं, 
तरो आपका वरॉम्य-अप पैदल िलना ह।ै अपने पैदल िलने के पहले 5 से 10 नमन्ट धीमी और 
सामानय गनत से िलें। यकद आप साईकल िला रह ेहैं, तरो साईलकलंग आपकी वरॉम्य-अप ह।ै 
साईलकलंग के पहले 5 से 10 नमन्ट धीमी गनत से िलाएं। 

व्ायाम के बाद शरीर करो ठंडा करना (कूल-डाउन) भी बहत जरूरी ह।ै शरीर करो ठंडा 
व्ायाम के अंत में ककया जाता ह।ै अपने व्ायाम करो 5 से 10 नमन्ट की समान, धीमी 
गनतनवनध से समाप् करें। अपने शरीर करो ठंडा करने से कदल की गनत और आपके खून के 
िाप करो आराम की न्थनत तक कम करने में मदद नमलती ह।ै कूल-डाउन से आपकरो िक्कर 
आना और नसर में हलकापन महसूस नहीं हरोता ह।ै

मकुझे दकस अंतराल पर और दकतने देर तक व्ायाम (एकसरसाइज़) करना चादहए? 

लक्य एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़) करना ह:ै

• सप्ाह में 5 कदन। शुरूआत के नलए, आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम सप्ाह में 3 कदन 
व्ायाम के नलए कह सकती ह।ै धीरे-धीरे आप हर सप्ाह अपने व्ायाम के कदनों करो 
बढ़ाकर सप्ाह में 5 कदन तक ले जाएं। सप्ाह में 5 कदन का रू्टीन बनाने में आपकरो 3 
हफते का समय लग सकता ह।ै 

• 5 कदन में हर कदन 30 स े60 नमन्ट। आपकी कदल की पनुवा्यस ्टीम आपकरो 10 स े30 
नमन्ट व्ायाम स ेशरुूआत करन ेके नलए कह सकती ह।ै आप आराम के समय स ेइसके 
समय करो तरोड सकत ेहैं या पूरे कदन में एक बार में 10 नमन्ट के नलए व्ायाम कर सकते 
हैं। व्ायाम पर नबतान ेवाले समय करो धीरे-धीरे बढ़ाकर 30 स े60 नमन्ट तक करें। 

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)
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यकद आपके व्ायाम नु्खे में पैदल िलना और/या दरौडना शानमल ह,ै तरो खास दरूी करो 
शानमल ककया जाता ह।ै आपकरो कैसे पता लगता ह ैकक आपने उस दरूी तक पैदल िल 
नलया ह?ै   

आपके पैदल िलने के रा्ते की नाप करने के कु् तरीके हैं:

• रा्ते की नाप करने के नलए अपनी कार के ओडरोमी्टर का इ्तेमाल करें
• आंतररक या बाहरी टै्क का प्यरोग करें। आपकरो यह जानना हरोगा कक टै्क पर ककतने 

कदम एक मील या ककलरोमी्टर के बराबर हरोते हैं।
• यकद मरॉल में पैदल िल रह ेहैं, तरो हमारी ननम्ननलनखत वेबसाइ्ट पर मरॉल-नकशे का 

पता लगाएं 
http://www.uhn.ca/PatientsFamilies/Health_Information/Health_
Topics/Documents/TRI_Walking_Maps_Combined_Walking_
Maps-D5895.pdf

• अपनी दरूी मापने के नलए सवदेयर के मापन िकरी का इ्तेमाल करें। काय्यरिम से 
िकरी करो लेने के नलए अपने कदल के पुनवा्यस पय्यवेक्षक से बात करें 

• www.gmap-pedometer.com वेबसाइ्ट दखेें। आपने अपने माग्य के बाहरी ्थान 
का पता लगा सकते हैं और इसकी माप ऑनलाइन कर सकते हैं।  

सप्ाह में 5 कदन से अनधक व्ायाम (एकसरसाइज़) नहीं करें । 

अनधक व्ायाम करने से ननम्ननलनखत जरोनखम में बढ़रोतरी हरोती ह:ै

• मांसपेशी या जरोडों संबंधी िरो्ट
• थका हआ या अ्व्थ महसूस करना 
• अनधक अननयनमत अररदनमआ (अतालताएं)  महसूस करना

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)
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हालांकक एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़) अच्ी सेहत के नलए प्मुख ह,ै पर दनैनक 
शारीररक गनतनवनध भी महत्वपूण्य ह।ै कदल संबंधी घ्टना के घर्टत हरोने से पहले आप नजन 
गनतनवनधयों का आननद लेते थे, उनका कफर से आननद लेने में आपकी रूनि हरो सकती ह ै
(जैसे गरोलफ खेलना)।

यकद आप खेलकूद में भागीदारी या अनय मनरोरंजक गनतनवनधयों में भाग लेने के इच्ुक 
हैं, तरो अपनी कदल की पुनवा्यस ्टीम से बात करें। आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम आपकरो 
बताएगी कक आपकरो जरो गनतनवनधयां अच्ी लगती थीं, उनहें पुन: शुरू करना आपके नलए 
कब सुरनक्षत हरोगा।  

मकुझे तरीव्रता के दकस सतर पर व्ायाम (एकसरसाइज़) करना चादहए?

तीव्रता ्तर द्ारा माप की जाती ह ैकक व्ायाम करते समय आप ककतनी कडी मेहनत 
करते हैं। यह सुनननचित करने के नलए कक आप सही ्तर पर व्ायाम करते हैं, अपने 
तीव्रता ्तर की माप करें। तीव्रता ्तर की माप करने के 3 तरीके हैं।  

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)
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3 माप ननम्ननलनखत हैं: 

1. रेटटंग आफ पसबीव् इगज़शडिन (अलभकललपत थकान) (RPE):

अनभकनलपत थकान की बरोग्य रेट्ंटग (RPE) पैमाना एक साधन ह ैनजसका प्यरोग 
व्ायाम की तीव्रता मापने के नलए ककया जाता ह।ै RPE 6 से 20 तक का एक पैमाना 
ह।ै आप व्ायाम के दरौरान महसूस हरोने वाले प्यास, लखंिाव और/या असुनवधा का 
वण्यन करने के नलए एक संखया िुनते हैं। 6 ्करोर ककसी प्यास के नबना नवश्ाम का 
्तर ह।ै 20 का ्करोर सबसे अनधक प्यास हैं नजसे करने की आप कलपना कर सकते हैं 
(अनधकतम प्यास)।

आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम द्ारा मधयम तीव्रता वाले व्ायाम के नलए RPE पर 
11 (लगभग हलके प्यास, दबाव और/या असुनवधा) से 14  (कु् हद तक मुन्कल और 
मुन्कल प्यास, दबाव और/या असुनवधा) के बीि आपके नलए व्ायाम की नसफाररश 
की जाएगी। 

यह जानने के नलए इस पैमाने का प्यरोग करें कक कया आप आव्यकता से अनधक 
व्ायाम कर रह ेहैं। यकद आपने अपनी RPE करो 15 (कठरोर प्यास) या उच्चतर रेट्ंटग 
दी ह,ै तरो आपकरो व्ायाम धीमा करना 
हरोगा। 

आप इस पैमाने का प्यरोग यह जानने के 
नलए भी कर सकते हैं कक कया आप कडी 
व्ायाम कर सकते हैं। यकद आपने अपनी 
RPE करो 10 या कम रेट्ंटग दी ह,ै तरो 
थरोडा तेज िलने की करोनशश करें। 

मधयम तीव्रता व्ायाम के नलए, लक्य 11 
और 14 के बीि में व्ायाम ह।ै 

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)

रेट्ंटग आफ पसदीवड इगज़श्यन (अनभकनलपत 
थकान) का पैमाना (RPE)

बहत जयादा हलकी

बहत हलकी

लगभग हलकी

कु् हद तक करठन 

करठन

बहत करठन 

बहत जयादा करठन 
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2. िातचरीत (टॉक) जांच: 

बातिीत (्टरॉक) जािं, वह साधन ह ैनजसस ेव्ायाम (एकसरसाइज़) के दरौरान आपके 
प्यास की माप की जाती ह।ै अपन ेव्ायाम के दरौरान बातिीत (्टरॉक) जािं करें। अपने 
व्ायाम के साथी स ेबात करें और अपन ेसासँ पर धयान दें। मधयम तीव्रता के व्ायाम 
स,े आपकी सासँ की गनत बढ़ जाती ह,ै लेककन कफर भी आप शबदों के बीि में हाफें नबना 
बात करन ेमें समथ्य हरोत ेहैं। आप आसानी स ेबात करन ेमें समथ्य हरोन ेिानहए, लेककन 
इसमें गा नहीं पाएंगे। 

3. ददल की गबत: 

आपके तीव्रता ्तर की माप करने के नलए आपकी कदल की गनत एक अनय अच्ा 
उपाय ह।ै अपनी नाडी करो महसूस करके और गणना करके अपनी कदल की गनत की 
माप करें। आप कदल की गनत मरॉनन्टर का भी उपयरोग कर सकते हैं। 

आपकी नबज़ (पलस) के िारे में तथय

आपकी नबज़ (पलस) की गनत का अथ्य आपकी कदल की गनत ही ह।ै

• व्ायाम के दरौरान आपकी नबज़ की गनत बढ़ सकती ह ैकयोंकक कदल की गनत तेजी 
और कठरोरता से धडकती ह।ै

• आपकी नबज़ की गनत ककसी अनय व्नक्त की नाडी की गनत के समान नहीं हरोगी
• कु् दवाएं आपकी कदल की गनत करो प्भानवत कर सकती हैं

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)
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अपनरी नबज़ (पलस) की जांच करना 

अपनी उंगनलयों करो तब तक िलात ेरहें जब तक कक आपकरो नबज़ महससू नहीं हरोती ह।ै 
्टाइमर (््टरॉप वरॉि) का प्यरोग करें और 10 सकेणड के नलए महससू की गई धडकनों की 
नगनती करें। उदाहरण के नलए नवश्ाम के समय, आपकरो 10 सकेणड के समय में 12 धडकनें 
महससू हरो सकती हैं। 10 सकेणड में 12 धडकनें यानन प्नत नमन्ट 72 धडकनें। 

अपनी व्ायाम के नलए सही कदल की गनत के बारे में अपनी कदल की पुनवा्यस ्टीम स ेपू े्ं। 
यह दखेन ेके नलए कक आपका शरीर व्ायाम के प्नत ककस प्कार स ेप्नतकरिया करता ह,ै 
व्ायाम स ेपहले और बाद में अपनी नबज़ की गनत की माप करें (शरीर ठंडा (कूल डाउन)  
हरोन ेस ेपहले)।

अपनी 10 सकेणड में महससू की जान ेवाली धडकनों की नगनती करें। यह महत्वपूण्य ह ैकक आप 
10 सकेणड के नलए अपनी धडकनों की नगनती करत ेहैं कयोंकक व्ायाम के बाद कदल की गनत 
में तजेी स ेकमी हरोती ह।ै उदाहरण के नलए, आप 10 सकेणड में 20 धडकनें महससू कर सकते 
हैं। 10 सकेणड में 20 धडकनों का अथ्य ह ैकक 120 धडकन प्नत नमन्ट। यह सनुननचित करन ेके 

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)

अपनी नबज़ करो महसूस करने के 
नलए, अपने अंगूठे के आधार के 
नीिे अपनी कलाई पर 2 या 3 
उंगनलयां रखें।

अपने गले के कंठ (एडमस एपपल) 
के पी्े गद्यन पर खाली जगह पर 
2 या 3 उंगनलयों करो रखें। धयान 
रह ेकक आप बहत ज़रोर से नहीं 
दबाएं; इस बात का जरोनखम ह ै
कक आपकरो नसर में हलकापन लग 
सकता ह।ै
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नलए अपन ेप्यास ्तर करो समायरोनजत करें कक आप सही कदल की गनत के साथ व्ायाम करते 
हैं जबकक आप अपन ेRPE करो 11 स े14 के बीि में बनाए रखत ेहैं।

4. अपने लक्षणों पर नज़र रखें: 

यकद आपकरो ननम्ननलनखत लक्षण हरोते हैं तरो व्ायाम ररोक दें, और अपनी कदल की पुनवा्यस 
्टीम (या डरॉक्टर) से बात करें: 

• दद्य
• सांस फूलना
• िक्कर आना 

वे आपकरो अपनी व्ायाम में संशरोधन करना नसखाएंगे ताकक आप सुरनक्षत रहें। लक्षणों के 
बारे में अनधक जानकारी के नलए, “अपने लक्षणों का प्बंधन करना” शीष्यक नामक पु्तक 
करो दखेें। 

एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)

एंजाइना िेतावनी संकेत ह ैकक आपके कदल पर दबाव ह।ै जब आपके कदल तक पया्यप् खून और ऑकसीजन 
नहीं पहिं रहा हरोता ह,ै तरो आपकरो नीिे सूिीबद एक या अनधक नह्सों में दद्य या असुनवधा महसूस हरो 
सकती ह।ै 

आपकरो ननम्ननलनखत अंगों में दद्य (असुनवधा) महसूस हरो सकती ह:ै

• सीना
• जबडा
• बाजु
• पीठ का ऊपरी नह्सा
• गला

आपकी सांस फूल सकती हैं, आप बहत थके हए महसूस कर सकते हैं या आपकरो मतली (पे्ट में गडबड) 
महसूस हरो सकती ह।ै यकद आपकरो एंजाइना, िक्कर आना या व्ायाम के दरौरान दद्य महसूस हरोता ह ैतरो 
अपने डरॉक्टर और कदल की पुनवा्यस ्टीम से बात करें!

सकुरक्षा चेतावनरी!
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एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़)

 अपनरी एरोबिक व्ायाम (एकसरसाइज़) में कैसे प्गबत कर सकता हं?

जैसे-जैसे समय बीतता ह,ै व्ायाम आसान लगने लगता ह।ै आप खुद करो िुनरौती दनेे के 
नलए अपने व्ायाम (समय और तीव्रता) करो बढ़ाएं

कदम 1. 

अपनी कदल की पुनवा्यस ्टीम से पू े्ं कक आप सुरनक्षत रूप से अपना व्ायाम काय्यरिम कैसे 
बढ़ा सकते हैं। आम तरौर पर, हम पहले समय बढ़ाने की नसफाररश करते हैं। हर 3 से 4 
हफतों के बाद अपने व्ायाम के समय करो 5 से 10 नमन्ट तक  बढ़ाएं। हर व्ायाम सत के 
नलए कुल 30 से 60 नमन्ट तक लक्य की कदशा में काम करें। आप इस समय करो नवश्ाम 
के अंतराल के साथ नवभानजत कर सकते हैं या पूरे कदन भर में 10-10 नमन्ट तक व्ायाम 
कर सकते हैं। व्ायाम पर लगने वाले समय करो बढ़ाते समय, अपनी व्ायाम तीव्रता करो 
वैसा ही बनाए रखें। 

कदम 2. 

आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम आपके व्ायाम काय्यरिम की तीव्रता बढ़ाने के नलए आपके 
साथ नमलकर काम करेगी। 3 या 4 हफतों तक 30 से 60 नमन्ट के व्ायाम सतों के बाद, 
आम तरौर पर हम आपकी व्ायाम तीव्रता करो बढ़ाने की नसफाररश करते हैं। जब आप 
अपनी व्ायाम में बढ़रोतरी करते हैं, तरो आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम पसदीवड इगज़श्यन 
(अनभकनलपत थकान) रेंर्टग (RPE) पैमाना, बातिीत (्टरॉक) जांि और कदल की गनत का 
प्यरोग करना नसखाएगी।

अपनरी एरोबिक व्ायाम (एकसरसाइज़) पर नज़र रखें  

व्ायाम डायरी में अपनी प्गनत पर नज़र रखें। आपकी व्ायाम ्टीम द्ारा आपकी 
व्ायाम डायरी की समीक्षा की जाएगी और आपके एररोनबक प्नशक्षण काय्यरिम में प्गनत 
के बारे में मदद की जाएगी।  
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प्बतरोधता अभयास (रेसससटेंट टे्ननंग)

यह कया है

प्बतरोधता अभयास (रेसससटेंट टे्ननंग) कया है?

प्नतररोधता अभयास एक प्कार का व्ायाम ह ैनजससे आपकी मांसपेनशयों की ताकत और 
सहनशनक्त बढ़ती ह।ै प्नतररोधता अभयास करो वजन (या डमबबैलस भी कहा जाता ह)ै उठा कर, 
प्नतररोधता के नलए आपके शरीर के वज़न के इ्तेमाल, या व्ायाम बैंड का इ्तेमाल करके ककया 
जाता ह।ै प्नतररोधता अभयास कई प्कार का हरोता ह।ै 

नीिे 3 प्कार के प्नतररोधता अभयास की सूिी दी गई ह।ै आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम उस प्कार 
के नलए नसफाररश करेगी जरो आपके नलए सबसे बकढ़या ह।ै

्मििैलस या फ्ी वेट (वज़न)

डमबबैलस प्नतररोधता अभयास के साज़-सामान (इकविपमेन्ट) के आम नह्से हैं। 
डमबबैलस करो “फ्ी वे्ट” भी कहा जाता ह।ै ये कई नभनि-नभनि सामनग्यों से बने हरोते 
हैं। डमबबैलस सामनग्यों में रबड, ढलवा लरोहा (का््ट आयरन), और पलान््टक 
शानमल हैं। डमबबैलस एक ठरोस पीस में एक ननयत वजन में भी उपलबध हरोते हैं। ये 

कम-जयादा ककए जाने यरोगय वज़न के रूप में भी उपलबध हरो सकते हैं, नजसमें एक ठरोस बार भी 
शानमल हरोती ह ैनजसमें आप भारी वजन (वे्ट) की पले्ट करो जरोड सकते हैं।
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प्बतरोधता अभयास (रेसससटेंट टे्ननंग) मशरीनें

प्नतररोधता अभयास की मशीनें बड ेउपकरण हरोते हैं। प्नतररोधता 
अभयास की मशीनें आम तरौर पर नजम में पाई जाती हैं। टे्लनंग 
मशीनों द्ारा वज़न (वे्ट) और पुली नस््टम का इ्तेमाल ककया 
जाता ह ैताकक आपकरो प्नतररोधता कदया जा सकता ह।ै आप घर 
में इ्तेमाल के नलए भी इन मशीनों करो खरीद सकते हैं। 
 
व्ायाम (एकसरसाइज़) िैं्

व्ायाम बैंड बड ेलिकदार बैंड हरोत ेहैं नजनका 
इ्तमेाल प्नतररोधता अभयास के नलए ककया जाता 
ह।ै यकद आपके पास साज़-सामान के नलए जगह नहीं 
ह,ै तरो व्ायाम बैंड एक बकढ़या िनुाव हैं। यह बैंड 
वहनीय (परो्टदेबल) हरोत ेहैं, इसनलए सफर के दरौरान 
भी उनहें अपन ेसाथ ले जा सकत ेहैं। आपके व्ायाम बैंड के रंग स ेआपकरो यह पता िलेगा कक 
इसमें ककतनी प्नतररोधता ह।ै

आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम द्ारा ऐसे वज़न या प्नतररोधता की नसफाररश करेगी 
जरो आपके नलए सुनवधाजनक और िुनरौतीपूण्य ह।ै आपकरो ननम्ननलनखत में से ककसी एक 
प्नतररोधता अभयास काय्यरिम का नु्खा नलखा जाएगा:

• लघु- प्नतररोधता अभयास काय्यरिम (आपके द्ारा शुरूआत करने के नलए 5 मुखय 
व्ायाम)

• मानक प्नतररोधता अभयास काय्यरिम (10 कसरतें नजनमें नसर से एडी तक आपके 
प्मुख मांसपेशी समूहों का इ्तेमाल करते हए प्नतररोधता के नलए आपका ्वयं का 
शरीर का भार, डमबबैलस और व्ायाम करो नमलाना शानमल हरोगा)

• व्ायाम बैंड काय्यरिम (10 कसरतें नजनमें नसर से एडी तक आपके प्मुख मांसपेशी 
समूहों का इ्तेमाल करते हए प्नतररोधता के नलए आपका ्वयं का शरीर का भार, 
और व्ायाम करो नमलाना शानमल हरोगा)

आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम वह काय्यरिम तय करेगी जरो आपके नलए सुरनक्षत और 
प्भावी ह।ै  

प्नतररोधता अभयास (रेनस््टें्ट टे्लनंग)
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यह आपके ददल की कैसे मदद करता है 

प्बतरोधता अभयास (रेसससटेंट टे्ननंग) के कया लाभ हैं?

प्नतररोधता अभयास और एररोनबक व्ायाम (एकसरसाइज़) दरोनों आपके व्ायाम काय्यरिम 
का नह्सा हैं। दरोनों प्कार के व्ायाम से अपनी कफ्टनेस के नलए आपकरो सबसे अनधक 
लाभ पाने में मदद नमलती ह।ै 

आपकी उम्र जैसे-जैसे बढ़ती ह,ै आपकी मांसपेनशयां बदलती हैं और आप अपनी मांसपेशी 
का लगभग एक नतहाई गंवा दतेे हैं। मांसपेशी में इस हानन से आपकी ताकत कम हरोती 
ह।ै लेककन प्नतररोधता अभयास से आप कम नह्सा खरोते हैं। प्नतररोधता अभयास आपकी 
मांसपेशी की ताकत के नुकसान करो धीमा करती ह।ै 

प्नतररोधता अभयास का महतव ननम्ननलनखत ह:ै

• आपकी मांसपेशी में बढ़रोतरी हरोती है
• आपकी ताकत में बढ़रोतरी हरोती है
• आपके शरीर की िरबी कम हरोती है
• आपकरो अपने खून में िीनी का प्बंधन करने में मदद नमलती ह ै(यकद आप िीनी की 

बीमारी (डायनबर्टज़) या पूव्य िीनी की बीमारी (डायनबर्टज़) न्थनत में हैं)
• ्वतंत रूप से दीघ्यकानलक जीवन जीने में मदद नमलती ह ै
• दनैनक गनतनवनधयां करने में आसानी महसूस हरोती है
• आपके जरोडों करो मजबूत करने में मदद नमलती है
• आपके संतुलन में सुधार हरोता ह ैऔर नगरने आकद में कमी आती है
• आपकी मनरोदशा में सुधार हरोता ह ै
• आपकी नींद में सुधार हरोता ह ै
• आपका आतम- नवश्ास, अपनी ्नव और जीवन की गुणवत्ता में सुधार हरोता है

 

प्नतररोधता अभयास (रेनस््टें्ट टे्लनंग)
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सकुरलक्षत रूप से व्ायाम (एकसरसाइज़) कैसे करें  

प्बतरोधता अभयास (रेसससटेंट टे्ननंग) शकुरू करने से पहले मकुझे दकन िातों को जानना 
चादहए?

यकद आपकरो सेहत से जुडी नीिे दी गई करोई भी तकलीफ ह ैतरो अपनी कदल की पुनवा्यस 
्टीम से बात करें। कदल की पुनवा्यस ्टीम आपकी सुरक्षा सुनननचित करने के नलए आपके 
प्नतररोधता अभयास काय्यरिम में बदलाव कर सकती ह।ै

• ईलाज नहीं ककया गया उच्च खून का िाप
• पे्ट संबंधी या वंक्षण (इनगयूनल) हरन्यया, नजसे ठीक नहीं ककया गया है
• गलूकरोमा (आँख की सम्या), नजसका उपिार नहीं ककया गया है
• िीनी की बीमारी (डायनबर्टज़) के कारण आपकी आंखों की सम्याएं, जैसे 

रेर्टनरोपैथी
• मांसपेशी या जरोडों की सम्याएं
• फश्य से उठने के समय मुन्कल 

मकुझे प्बतरोधता अभयास (रेसससटेंट टे्ननंग) की शकुरूआत कैसे करनरी चादहए?

आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम प्नतररोधता अभयास की शुरूआत करने में आपकी मदद 
करेगी। आम तरौर पर, हम ऐसे वज़न (या व्ायाम बैंड का रंग) की नसफाररश करते हैं नजसे 
10 बार दहुराने में आप आरामदायक महसूस करते हैं।

मकुझे दकतना वजन उठाना चादहए?

आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम आपके नलए सही वजन या व्ायाम बैंड का इ्तेमाल करने 
में मदद करेगी। हम आपसे ननम्ननलनखत सवालों के जवाब दनेे के नलए कहते हैं: :

1. अंनतम बार दहुराने के बाद, कया आपकरो लगता ह ैकक आप और 5 से 10 बार दहुरा 
सकते हैं? दहुराने का मतलब व्ायाम के एक पूण्य मरोशन (िरि) से हरोता ह।ै यकद आप 
हां में उत्तर दतेे हैं, तरो वजन या व्ायाम बैंड िहुत हलकी या आसान है।

2. कया आपकरो अंनतम बार दहुराने में कदक्कत हरोती ह?ै यकद आपका उत्तर हां ह:ै तरो 
वज़न या व्ायाम बैंड िहुत भारी या कठठन है।

प्नतररोधता अभयास (रेनस््टें्ट टे्लनंग)
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3. अंनतम बार दहुराने के बाद, कया आपकरो यह लगता ह ैकक आप और 2 या 3 बार 
दहुरा सकते हैं, लेककन इससे अनधक नहीं? यकद आपकरो उत्तर हां ह,ै तरो यह आपके 
ललए अच्छा शकुरूआतरी वज़न या व्ायाम िैं् है।

याद करें, अपने RPE करो 11 (कमरोबेश हलके प्यास, दबाव और/या असुनवधा) से 16 के 
(एकदम मुन्कल प्यास, दबाव और/या असुनवधा) के बीि रखें

प्तयेक व्ायाम के नलए 10 बार दहुराने के 1 से्ट से शुरूआत करें। उदाहरण के नलए, 
बाइसेप कल्य करो 10 बार करें। व्ायाम रू्टीन के 1 सरक्य ्ट के साथ शुरूआत करें। उदाहरण 
के नलए, एक सरक्य ्ट में आपके काय्यरिम में सभी व्ायाम शानमल हैं। दसूरा से्ट करने से 
पहले, एक बार पूरे रू्टीन में प्तयेक व्ायाम करो पूरा करें।

मेरा प्बतरोधता अभयास (रेसससटेंट टे्ननंग) दकस अंतराल पर और दकतना तरीव्र है?

आपकी कदल की पुनवा्यस ्टीम आपकरो हर हफते 2 बार प्नतररोधता अभयास करने की 
नसफाररश करेगी। लाभ प्ाप् करने के नलए यह कम-से-कम जरूरी संखया ह।ै यकद आपकरो 
प्नतररोधता अभयास अच्ा लगता ह,ै तरो आप इसे एक कदन ्रोड कर सकते हैं, यानन हफते 
में 3 कदन। प्तयेक प्नतररोधता अभयास सत के बीि में कम से कम एक कदन आराम के नलए 
रखें। इससे आपके शरीर करो आराम के नलए समय नमलता ह ैऔर प्तयेक व्ायाम सत के 
बीि में आपकी मांसपेनशयों की मरममत हरो जाती ह।ै 

हर व्नक्त के नलए प्नतररोधता अभयास की तीव्रता अलग-अलग हरोती ह।ै 

नीिे उन कारकों करो रेखांककत ककया गया ह ैजरो आपके प्नतररोधता अभयास काय्यरिम की 
तीव्रता पर असर करते हैं:

1. आपके द्ारा उठाए जाने वाले वज़न या व्ायाम बैंड से प्नतररोधता के ्तर से तीव्रता 
में बदलाव हरोगा। नजतना अनधक डमबबैल भारी हरोगा (या बैंड से प्नतररोधता अनधक 
हरोगा), उतनी ही उच्चतर तीव्रता हरोगी।

2. आप ककतनी बार व्ायाम करते हैं, इससे तीव्रता में पररवत्यन हरोगा। आप ककतनी 
बार व्ायाम करते हैं, इसे दुहराना कहा जाता ह।ै नजतनी अनधक बार दहुराएंगे, 
तीव्रता उतनी ही उच्चतर हरोगी।

प्नतररोधता अभयास (रेनस््टें्ट टे्लनंग)
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 • 1 बाईसेप कल्य = 1 बार दहुराना 
 • 2 बाईसेप कल्य = 2 बार दहुराना
 • 3 बाईसेप कल्य = 3 बार दहुराना

 एक बाईसेप कल्य करो 10 बार करने या 10 बार दहुराने से शुरूआत करें। 

3. नजतनी बार आप 10 बार दहुराते हैं, उससे तीव्रता में पररवत्यन हरोता ह।ै नजतनी बार 
आप अपने दरोहराव करो दरोहराते हैं, उसे एक से्ट कहा जाता ह।ै दहुराव के एक से्ट 
करो बीि में आराम (ब्ेक) दकेर ककया जाता ह।ै नजतने अनधक से्ट आप करेंगे, तीव्रता 
उच्चतर हरोगी।

 उदाहरण के नलए, बीि में आराम (ब्ेक) दकेर 10 बाईसेप कलस्य के 2 से्ट करें। 
 एक से्ट का आशय नबना रूके दहुराव के समूह करो कहते हैं।

प्बतरोधता अभयास (रेसससटेंट टे्ननंग) के ललए सकुरक्षा सकुझाव

जब आप प्नतररोधता अभयास कर रह ेहैं तरो आपके सुरनक्षत रहने करो सुनननचित करने के 
नलए नीिे सुझाव कदए गये हैं। 

सुरक्षा सुझाव ननम्ननलनखत हैं: 

• शरीर करो तानन ेवाली गनतशील हरकत (वरॉम्य-अप) स ेपहले अपनी मासंपनेशयों करो 
तानना िानहए। डायनानमक (मूलवगं) तानन ेस ेआपके लिीलेपन में सधुार हरो सकता ह।ै   

प्नतररोधता अभयास (रेनस््टें्ट टे्लनंग)
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• प्नतररोधता अभयास से पहले शरीर करो तानने वाली गनतशील हरकत (वरॉम्य-अप) करें 
और उसके बाद शरीर करो ठंडा (कूल डाउन) करें। आपके द्ारा शरीर करो तानने वाली 
गनतशील हरकत (वरॉम्य-अप) और शरीर करो ठंडा (कूल डाउन) करने के दरौरान 5 से 
10 नमन्ट के नलए आसानी से पैदल िलने का प्यास करें।

• नजस रिम में ननधा्यररत ककया गया ह,ै सभी व्ायाम करो उसी रिम में करें
• व्ायाम के दरौरान 30 से 60 सेकणड तक आराम करें
• प्तयेक व्ायाम के नलए उनित तकनीक का इ्तेमाल करें। आप नजस तरीके से 

व्ायाम करते हैं, उसे तकनीक कहते हैं। अपनी प्नतररोधता अभयास तकनीक के बारे 
में मदद के नलए अपनी कदल की पुनवा्यस ्टीम से बात करें। 

• प्तयेक व्ायाम करो धीरे-धीरे करें और सामानय रूप से सांस लें। अपनी सांस करो ररोके 
नहीं-इसका आपका खून का िाप बढ़ जाता 
ह।ै

• 2 तक नगनती करें और वजन उठाएं, 
3 नगनती तक वजन करो नीिे कर दें। 
इस गनत/रफतार से यह सुनननचित ककया 
जाएगा कक आप व्ायाम करने में तेजी 
नहीं कर रह ेहैं नजससे िरो्ट आकद लग 
सकती ह।ै

• अपने RPE करो 11 (लगभग हलके प्यास, 
दबाव और/या असुनवधा)  से 16 के 
(काफी हद तक मुन्कल प्यास, दबाव 
और/या असुनवधा) के बीि में रखें। अपने 
RPE करो 11 और 16 के बीि में रखने 
से सुनननचित ककया जाएगा कक आप उस 

प्नतररोधता अभयास (रेनस््टें्ट टे्लनंग)

रेट्ंटग आफ पसदीवड इगज़श्यन (अनभकनलपत 
थकान) का पैमाना (RPE)

बहत जयादा हलकी

बहत हलकी

लगभग हलकी

कु् हद तक करठन 

करठन

बहत करठन 

बहत जयादा करठन 
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• शरीर करो ठंडा (कूल डाउन) करने के बाद अपनी मांसपेनशयों करो तानना िानहए। 
न्थर (नरॉ्ट मूलवंग) तानने से आपकरो लिीलेपन में सुधार करने में मदद नमलेगी।

• प्नतररोधता अभयास सतों के बीि में कम से कम एक कदन आराम करें। आराम से िरो्ट 
की ररोकथाम की जा सकेगी और आपकी मांसपेनशयां अगले सत से पहले पुन: ्व्थ 
(ररकवर) हरो जाएंगी।  

• यकद आपकरो ननम्ननलनखत अहसास हरोता ह,ै तरो अपना व्ायाम ररोक दें:
 – एंजाइना लक्षण (सीने में असुनवधा) 
 – िक्कर आना 
 – सांस फूलना
 – मांसपेनशयों या जरोडों में दद्य/दखुन 

 

प्नतररोधता अभयास (रेनस््टें्ट टे्लनंग)
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• अपनी व्ायाम डायरी में अपनी प्गनत पर नज़र रखें। आपकी व्ायाम ्टीम द्ारा 
व्ायाम डायरी की समीक्षा की जाएगी और आपके प्नतररोधता अभयास काय्यरिम 
में प्गनत के संबंध में मदद की जाएगी। व्ायाम डायरी में कदए प्नतररोधता अभयास 
व्ायाम करो हमारी वेबसाइ्ट ‘काडदीएक कॅालेज’ पर www.cardiaccollege.ca 
दखेा जा सकता ह।ै 

• आपके प्नतररोधता अभयास के बाद, आपकी मांसपेनशयों में दद्य और कडापन महसूस 
हरो सकता ह।ै यह आम बात ह।ै मांसपेशी में दद्य इसनलए हरोता ह ैकयोंकक आपकी 
मांसपेनशयों के भीतर ्रो्ेट-्रो्ेट िीरे लग जाते हैं। मांसपेशी में दद्य तब हरोता ह ैजब 
आप पहली बार प्नतररोधता अभयास शुरू करते हैं, नया व्ायाम आज़माते हैं या आप 
जरो वज़न उठाते हैं उसमें बढ़रोतरी हरोती ह।ै 

• व्ायाम करने के कई घं्टों के बाद दद्य और कडापन हरोता ह ैऔर ऐसा 4 कदनों तक 
बना रह सकता ह।ै कफर से व्ायाम करने से पहले तब तक इंतजार करें जब तक कक 
दद्य और कडापन दरू नहीं हरो जाता ह।ै आपकी मांसपेनशयों के ्व्थ हरोने के नलए 
समय दनेे से आप कफर से अपनी ताकत पा सकें गे। यकद आपकरो 4 कदनों से अनधक 
समय के नलए दद्य और कडापन बना रहता ह,ै तरो अपनी व्ायाम ्टीम से बात करें

प्नतररोधता अभयास (रेनस््टें्ट टे्लनंग)

एंजाइना िेतावनी संकेत ह ैकक आपके कदल पर दबाव ह।ै जब आपके कदल तक नजतना जरूरी ह ैउतना 
खून और ऑकसीजन नहीं पहिं रहा हरोता ह,ै तरो आपकरो नीिे कदए गए एक या अनधक नह्सों में दद्य या 
असुनवधा महसूस हरो सकती ह।ै 

आपकरो ननम्ननलनखत अंगों में दद्य (असुनवधा) महसूस हरो सकती ह:ै

• सीना
• जबडा
• बाजु
• पीठ का ऊपरी नह्सा
• गला

आपका सांस फूल सकता ह,ै आप बहत थकान महसूस कर सकते हैं या आपकरो मतली (पे्ट में गडबड) 
महसूस हरो सकती ह।ै अपने डरॉक्टर और कदल की पुनवा्यस ्टीम से बात करें यकद आपकरो एंजाइना, िक्कर 
आना या व्ायाम के दरौरान दद्य महसूस हरोता ह!ै

सकुरक्षा चेतावनरी!
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मैं अपने प्बतरोधता अभयास(रेसससटेंट टे्ननंग) में कैसे प्गबत कर सकता/तरी हं?

समय के साथ-साथ आपका शरीर प्तयेक व्ायाम के अनुसार ढ़ल सकता ह।ै आपकी कदल 
की पुनवा्यस ्टीम द्ारा आपके प्नतररोधता अभयास में प्गनत की जाएगी ताकक सुनननचित 
ककया जा सके कक आपके शरीर प्नतररोधता अभयास के लाभों करो प्ाप् करने में कडी मेहनत 
की जा रही ह।ै

मैं अपने दुहराव और वज़न (या प्बतरोधता िैं्) को कैसे िढा सकता/तरी हं?

प्नतररोधता अभयास (रेनस््टें्ट टे्लनंग)

जब आप तैयार हों तरो 
आप धीरे-धीरे दरोहरावों 
करो 10 से 15 तक बढ़ा 
दें

एक बार जब आप आसानी से 15 बार 
दरोहराव करते हैं तरो:

• वज़न करो 2 से 5 पाउंड तक बढ़ा दें 
और अपने दरोहराव करो कम करके 
10 तक कर दें।

या

• अपने प्नतररोधता बैंड करो बदल 
कर उसकरो अपनाएं नजसमें अनधक 
प्नतररोधता ह ैऔर अपने दरोहराव करो 
कफर से 10 पर ले जाएं 

अगले सही वजन या बैंड रंग करो िुनने 
में मदद के नलए नीिे कदए गए िा्ट्य का 
इ्तेमाल करें
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वज़न या आप लजस िैं् का इसतेमाल करते हैं, उसे िढाने में मदद के ललए साधन

यह याद रखना महत्वपूण्य ह ैकक:

• सभी व्ायाम एक ही गनत से आगे नहीं बढ़ते हैं
• सभी मांसपेशी समूह एक ही समय में आगे बढ़ने के नलए तैयार नहीं होंगे
• सभी मांसपेनशयां एक ही वज़न का इ्तेमाल नहीं करती

मैं अपने सेट में कैसे िढोतरी कर सकता/तरी हं?

जब आप आसानी से प्तयेक व्ायाम के 1 से्ट करो कर सकते हैं, तरो इसे बढ़ाकर प्तयेक 
व्ायाम के 2 से्ट कर दें। इसमें 2 से 3 सप्ाह का समय लग सकता ह।ै 2 से्ट से अनधक न 
करें।

अपने प्बतरोधता व्ायाम (रेसससटेंट एकसरसाइज़) पर नज़र कैसे रखें

अगले पनिे पर डायरी पढें:

प्नतररोधता अभयास (रेनस््टें्ट टे्लनंग)

जि अपने ्मििैलस को िढा रहे हों, तो इस रिम का अनकुपालन करें

सबसे हलका                                                                                 सबसे भारी                                                                                                     

1 
पाउंड

2 
पाउंड

3 
पाउंड

5 
पाउंड

8 
पाउंड

10 
पाउंड

12 
पाउंड

15 
पाउंड

20 
पाउंड

25 
पाउंड

30 
पाउंड

35 
पाउंड

40 
पाउंड

जि अपने व्ायाम िैं् को िढा रहे हों, तो इस रिम का अनकुपालन करें

सबसे हलका                                                                                 सबसे भारी                                                                                                     

पीला लाल हरा नीला काला





सेहतमंद कदल के नलए करियाशील रहना 33

व्ायाम (एकसरसाइज़) साज़-सामान (इकविपमेन्ट) 
खरीदने के सुझाव

व्ायाम साज़-सामान (इकविपमेन्ट) इ्तेमाल के नलए बकढ़या रहते हैं जब मरौसम बहत 
अनधक ठंडा या बहत अनधक गम्य हरोता ह ै

व्ायाम साज़-सामान (इकविपमेन्ट) खरीदने से पहले अपने आप से ननम्ननलनखत सवाल पू े्ं:

• मेरा वत्यमान कफ्टनेस ्तर अब कया ह?ै
• मेरा लक्य कया ह?ै
• कया यह सामान मेरे इ्तेमाल के नलए सुरनक्षत ह?ै
• मैं ककतना खि्य करना िाहता/ती हू?ं
• कया इस सामान पर वारं्टी उपलबध ह?ै
• यह सामान दसूरे साज़-सामान की तुलना में कैसा ह?ै

इन सवालों के जवाब पाने में मदद के नलए अपनी कदल की पुनवा्यस ्टीम से बात करें।

नीिे कई प्कार के व्ायाम साज़-सामान (इकविपमेन्ट) की सूिी दी गई ह ैऔर साथ ही यह 
जानकारी भी दी गई ह ैकक आपकरो खरीदने से पहले ककन बातों पर नविार करना िानहए। 

टे््समलस (पांव-चक्ी)

कीमत: 
टे्डनमलस(पांव-िकक्कयों) की कीमतें अलग-अलग हरोती हैं। कीमत में फक्य  र्टकाऊपन और 
शानमल की गई अनतररक्त नवशेषताओं (जैसे कमपयू्टर प्रोग्ालमंग, हरॉ्ट्य रे्ट मरॉनन्टर आकद) 
पर आधाररत हरोता ह।ै टे्डनमल का र्टकाऊपन और ननमा्यण बहत जरूरी हरोते हैं।

मोटर:
यह जरूरी ह ैकक जरो टे्डनमल आप खरीदते हैं, उसमें मरो्टर लगी ह।ै ह्तिानलत टे्डनमल न 
खरीदें। ह्तिानलत टे्डनमल में आपकरो बेल्ट करो आगे धकेलना पडता ह।ै टे्डनमल पर लगी 
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मरो्टर कम से कम 1.5 हास्य पावर की हरोनी िानहए। टे्डनमल करो िालू करें और इसके द्ारा 
ककए जाने वाले शरोर और कंपन करो सुनें। यह आपके नलए व्ायाम करने के दरौरान संगीत 
सुनने या ्टीवी दखेते समय जरूरी हरोगा। 

िैलट की चौड़ाई और लंिाई:
सुरक्षा और सुनवधा के नलए बेल्ट की िरौडाई महत्वपूण्य हरोगी। आमतरौर पर िरौडाई 17" से 
22" तथा लंबाई 45" से 60" के बीि में हरोती ह।ै

आपात लसथबत में िनद करने का िटन:
आपके द्ारा िुनी जाने वाली टे्डनमल में आपात न्थनत में बनद करने की सुनवधा हरोनी 
िानहए। यकद आप नगर जाते हैं तरो इससे टे्डनमल करो बनद ककया जा सकता ह।ै 

कंपयूटर फी्िैक और कंट्ोल पैनल:
टे्डनमल के ननयंतण पैनल गनत, दरूी और समय करो दशा्यता ह।ै पहले से ही प्रोग्ाम ककए 
गए वक्य आउ्ट नवकलप हरो सकते हैं जरो जयादातर टे्डनमलस पर उपलबध हरोते हैं। पर यह 
जरूरी नहीं हैं।

ददल की धड़कन मापक (हॉटडि रेट मॉबनटर): 
कु् टे्डनमलों पर संपक्य  करने पर काम करने वाले कदल की धडकन मापक हरोते हैं। आप 
हाथ रखने वाले डडं ेकरो पकड ेरखते हैं और टे्डनमल द्ारा आपके कदल की धडकन करो पढ़ा 
जाता ह ैऔर इसे कंट्रोल पैनल पर दशा्यया जाता ह।ै यह उतनी स्टीक नहीं हरोती ह ैनजतनी 
आप खुद से लेते हैं या इसे ट्ांसमी्टर प्कार के कदल की धडकन मापक से प्ाप् करते हैं।

लसथर िाईससकल 

कीमत:
न्थर बाईनसकल की कीमतें उनमें शानमल नवशेषताओं की संखया पर ननभ्यर करती हैं।

िाईससकल शैलरी: 
उस बाईनसकल करो िुनें नजसकी शैली आपके नलए सवबोत्तम ह।ै यह आपकी सुनवधा और 
यकद आपकरो करोई जरोड/मांसपेशी सम्याएं हैं, तरो उन पर ननभ्यर करेगा। 

व्ायाम (एकसरसाइज़) साज़-सामान (इकविपमेन्ट) खरीदने के सुझाव
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खडा ्तंभ (अपराइ्ट) शैली: शुरू करने और दखेने में यह बाहर िलाने वाले परमपरागत 
बाईनसकल के समान हरोता ह।ै 

ररकमबें्ट शैली: इन बाईनसकल पर िरौडी कुसदी/सी्ट के साथ पीठ के नलए ्ेटक हरोती ह ैऔर 
पैडल आपके आगे हरोते हैं न कक खडा ्तंभ (अपराइ्ट) बाईनसकल की तरह जहां पर पैडल 
आपके नीिे हरोते हैं। बाईनसकल की इस शैली का अनधक प्िार प्सार हरो रहा ह ैकयोंकक 
इसमें सी्ट की सुनवधा बहत अनधक हरोती ह।ै

कंट्ोल पैनल की खाससयत: 
आप ननम्ननलनखत करो ननधा्यररत करने में सक्षम हरोना िानहए: 

• वह गनत नजस पर पैडल िला रह ेहैं (प्नत नमन्ट घूण्यन, ककलरोमी्टर प्नत घं्टा या 
मील प्नत घं्टा) 

• तय की गई दरूी 
• साईकल िलाने का समय 
• आप ककस ्तर/्टेंशन पर व्ायाम कर रह ेहैं ।

अनय जरूरी खाससयत:
• पैर के नलए पट्टा
• बैठे हए कम-जयादा करने यरोगय सी्ट की ऊँिाई हैं, बढ़ाने पर आपके घु्टने के साथ 

15 नडग्ी तक झुकाव (बेंड) हरोना िानहए
• सी्ट का झुकाव

एललष्पटकल मशरीनें

ऐसे लरोग जरो गैर-्टक्कर एररोनबक कसरत करना िाहते हैं, उनके नलए यह मशीन बहत ही 
अच्ा नवकलप ह।ै यह पैदल िलने या भागने की नकल करती ह ैऔर साथ ही बाजू की 
कसरत के उपयरोग के नवकलप करो शानमल भी ककया जा सकता ह।ै

शैलरी:  
खरीदने से पहले इन मशीनों करो आजमाना /जाँिना जरूरी ह।ै प्तयेक मशीन का आकार 
और सुनवधा एक दसूरे से अलग-अलग हरो सकती ह।ै कु् एनलनप्टकल मशीनों में आगे जाने 

व्ायाम (एकसरसाइज़) साज़-सामान (इकविपमेन्ट) खरीदने के सुझाव
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और पी्े जाने की सुनवधा प््तुत हरोती ह।ै 

कंट्ोल पैनल की खाससयत: 
आप ननम्ननलनखत करो ननधा्यररत करने में सक्षम हरो पाएगें 1) आप ककस गनत से िल रह े
हैं  (प्नत नमन्ट घूण्यन, ककलरोमी्टर प्नत घं्टा या मील प्नत घं्टा) 2) तय की गई दरूी, 3) 
व्ायाम का समय, और 4) तीव्रता का ्तर नजस पर आप काम कर रह ेहैं।

प्बतरोधता अभयास (रेसससटेंट टे्ननंग) साज़-सामान

प्नतररोधता अभयास के नलए कई प्कार के साज़-सामान उपलबध हैं। 

खरीददारी करने के नलए ननम्ननलनखत नवकलप उपलबध हैं: 

• प्नतररोधता अभयास के नलए प्यरोग हतेु डमबबैल वज़न या "फ्ी वज़न (वे्ट)" आम 
उपकरण हैं। उनहें नवनभनि सामनग्यों में खरीदा जा सकता ह ैनजनमें रबड, ढ़लवा 
लरोहा(का््ट आयरन) या पलान््टक शानमल हैं। इनहें न्थर या कम-जयादा करने वाले 
वज़न के रूप में भी खरीदा जा सकता ह।ै 

• प्नतररोधता अभयास मशीनें ऐसे साज़-सामान हैं नजनहें आम तरौर पर नजम में पाया 
जाता ह।ै इनमें वज़न (वे्ट) ््ैटक तथा पुली नस््टम शानमल हरोता ह ैनजससे न्थर 
नहलडुल के नवरूद आपकरो प्नतररोधता नमलती ह।ै इन मशीनों करो घर में प्यरोग के 
नलए भी खरीदा जा सकता ह।ै 

• प्नतररोधता अभयास के नलए व्ायाम बैंड खरीद ेजा सकते हैं और यकद आपके पास 
साज़-सामान करो रखने के नलए बहत अनधक जगह नहीं ह,ै तरो यह एक अच्ा 
नवकलप हरो सकते हैं। यकद आपकरो ज़रूरत ह,ै तरो आप इन उपकरणों के साथ आसानी 
से याता भी कर सकते हैं। प्तयेक बैंड रंग, एक खास प्नतररोधता माता के बराबर 
हरोता ह।ै नजतना हलका रंग हरोगा, बैंड का प्नतररोधता उतना कम हरोगा। नजतना 
गहरा रंग हरोगा, बैंड पर उतना ही अनधक प्नतररोधता हरोगा। 

व्ायाम (एकसरसाइज़) साज़-सामान (इकविपमेन्ट) खरीदने के सुझाव
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ददल की धड़कन मापक (हॉटडि रेट मॉबनटर)

व्ायाम के दरौरान आपकी कदल की गनत की ननगरानी जरूरी ह ैताकक यह सुनननचित ककया 
जा सके कक आप सुरनक्षत तीव्रता पर काम कर रह ेहैं। कलाई या गद्यन पर आपकी नाडी 
करो महसूस करके और 10 सेकणड तक धडकनों करो महसूस करके द्ती आपके कदल की 
गनत करो जांिा जाता ह।ै कभी-कभी यह िुनरौतीपूण्य हरो सकता ह।ै इसकी बजाए कदल की 
धडकन मापक का इ्तेमाल ककया जा सकता ह।ै आपके सीने के िारों ओर ट्ांसमी्टर युक्त 
एक बेल्ट करो पहना जाता ह ैऔर इससे उस घडी में जानकारी करो भेजा जाता ह ैजरो आपने 
कलाई पर पहनी हरोती ह।ै आप अपनी कदल की गनत करो जानने के नलए कसरत के दरौरान 
आप बस अपनी घडी करो दखेते हैं। ये मापक बहत स्टीक हरोते हैं। यकद आपकरो अररदनमया 
(कदल की अननयनमत ताल) हैं तरो यह स्टीक नहीं हरो सकती ह।ै इसे खरीदने से पहले अपनी 
कदल की पुनवा्यस ्टीम से बात करें। 

व्ायाम (एकसरसाइज़) साज़-सामान (इकविपमेन्ट) खरीदने के सुझाव
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आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव
आम सकुझाव 

कया मैं व्ायाम से पहले खा सकता/तरी हं, शराि परी सकता/तरी हं या धूम्रपान कर सकता/तरी 
हं?

व्ायाम से पहले शराब, कैफीन, नसगरे्ट या माररजुआना नहीं लें। शराब, कैफीन, नसगरे्ट 
या गांजा से आपके कदल की गनत बढ़ सकती ह।ै यकद आपके कदल की गनत आपके लनक्षत 
कदल की गनत के क्षेत से ऊपर ह,ै तरो व्ायाम करना सुरनक्षत नहीं ह।ै शराब, कैफीन, 
नसगरे्ट और माररजुआना से आपकरो व्ायाम अनधक मुन्कल लगने लगती ह।ै 

भारी भरोजन करने के 2 घं्टों के भीतर व्ायाम करने से बिें। आपके शरीर करो व्ायाम 
के नलए तैयार हरोने से पहले, भरोजन करो पिाने के नलए समय िानहए हरोता ह।ै पर आप 
कु् हलकी शारीररक गनतनवनध जैसे अपने कुत्ते, पररवार या नमतों के साथ धीमी गनत से 
पैदल िल जा सकते हैं। अपने सामानय खानपान और दवा समय सारणी का पालन करें। 
जब आपने भरोजन की बहत अनधक माता का सेवन नहीं ककया हआ ह ैतरो उस समय अपनी 
ननधा्यररत व्ायाम करो कम-जयादा करें।

कया मैं िरीमारी के दौरान व्ायाम कर सकता/तरी हं?

यकद आपकरो सीने में संरिमण या फलू ह,ै तरो व्ायाम न करें। यकद आपकरो संरिमण ह ैऔर 
आप एन्टीबायरोर्टकस दवाईयां ले रह ेहैं, तरो आपकरो आराम करना िानहए। आपके शरीर 
करो आराम की जरूरत ह ैऔर बीमारी से लडने के नलए समय िानहए। 

अपने कदल की पुनवा्यस ्टीम या डरॉक्टर से बात करें कक आप कब कफर से व्ायाम करना 
शुरू कर सकते हैं। 

खुद करो आराम के नलए समय दें। जब आप बेहतर महसूस कर रहें हरो, अपने व्ायाम करो 
धीरे-धीरे समय डाल कर शुरू करें। अपने व्ायाम पर आधा समय और कम तीव्रता के 
साथ शुरूआत करें। इस बात पर नविार करें कक आपने ककतने समय तक व्ायाम नहीं 
ककया ह।ै इसमें पहले वाले ्तर पर पहिंने में उतना ही समय लग जाएगा।
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उदाहरण के नलए, यकद आपकरो ननधा्यररत 40 नमन्ट में 2 मील िलन ेके नलए कहा गया ह ै
(20 नमन्ट प्नत मील गनत) और आपन े2 हफतों तक व्ायाम करना बनद रखा ह,ै तरो:

• 1 मील से पुन: शुरूआत करें और पहले हफते में धीरे-धीरे इसे बढ़ाकर 2 मील कर दें। 
नजतनी पैदल िलने की गनत आपके नलए ननधा्यररत की गई ह,ै उसकी तुलना में धीमी 
गनत से िलें। 22 नमन्ट प्नत मील की गनत या धीमी गनत पर िलें।

• यकद आपकरो ऐसा करना सही महसूस हरोता ह,ै तरो दसूरे हफते में आपके नलए 
ननधा्यररत की गई गनत पर कफर से िलना शुरू करें।

यकद आपके प्श्न हैं, तरो मदद के नलए अपने कदल की पुनवा्यस ्टीम से बात करें।

कया मकुझे दौड़ने के ललए जूते पहनने चादहए?

अपने व्ायाम के नलए दरौडने वाले जूते पहनें। रिरॉस टे्नस्य, ्ेटननस वाले जूते या आम िलने 
वाले जूते न पहनें। दरौडने वाले जूते अनधक न्थर हरोते हैं, इसमें गदे्दार तह और सहारा 
हरोता ह।ै अपने दरौडने वाले जूते खरीदने से पहले अपने पैरों की जांि कराएं और आप जैसे 
िलते हैं, उस पर गरौर करें। ऐसी जांि पेशेवर और यरोगयता प्ाप् नवरेिता द्ारा की जाती ह ै
ताकक आपके जूतों की खास जरूरतों करो तय ककया जा सके। 

दरोपहर के आसपास जूते खरीदें। इस समय खरीदारी करें कयोंकक सूजन और गनतनवनध के 
कारण इस समय आपके पैर ्वभानवक रूप से फैल जाते हैं। 

आपके जूते ठीक नाप के हरोने िानहए। जूतों के अलग-अलग कक्म की माडलॅ आजमाएं। 
यकद आपके जूते बहत तंग हैं, तरो आपकरो फफरोले, ज़खम या खरोंि आकद हरो सकती हैं। 
अपने पैर के अंगूठे तथा जूते के अंनतम नसरे के बीि में 1 सें.मी. या ½ इंि की जगह हरोनी 
िानहए। यह अनतररक्त जगह, व्ायाम (एकसरसाइज़) के दरौरान सूजन के नलए जगह 
बनाती ह।ै अपने जूतों करो पहले 1 से 2 सप्ाहों के नलए नसफ्य  घर के अंदर ही पहनें। घर 
में जूते पहनने की इस अवनध से यह ननधा्यररत हरोता ह ैकक आपके जूते आपके नलए सही 
हैं। यह जूते 6 से 12 महीनों या लगभग 500 मील (800 से 1200 ककलरोमी्टर) तक 
इ्तेमाल ककए जा सकते हैं।

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव
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आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव

कया मैं मांसपेशरी या जोड़ों को लगने वालरी चोटों की रोकथाम कर सकता/तरी हं?

यकद आपकरो मांसपेशी या जरोडों की िरो्ट ह,ै तरो अपने व्ायाम काय्यरिम की शुरूआत 
धीमी करें। यकद आपकी मांसपेशी या जरोड की िरो्टें पुरानी हैं, तरो भी व्ायाम की शुरूआत 
धीमी करें। अपने शरीर करो आराम दें और अपनी िरो्ट करो ठीक हरोने दें। आपकरो थकान 
महसूस न हरो, इसकी ररोकथाम करने के नलए भी अपने व्ायाम की शुरूआत धीमी करें। 
आपके व्ायाम काय्यरिम से दद्य या असुनवधा नहीं हरोनी िानहए। यकद आपकरो करोई दद्य या 
असुनवधा हरोती ह ैतरो अपनी व्ायाम करो ररोक दें। व्ायाम करो ननम्न तीव्रता पर करें या 
हलके वजन का इ्तेमाल करें। हलकी तीव्रता से आपका दद्य या असुनवधा कम हरो सकती ह।ै 
मदद के नलए अपने कदल की पुनवा्यस ्टीम या शारीररक निककतसक (कफनजयरोथेरेनप््ट) से 
बात करें।

जब आप दनैनक आधार पर व्ायाम करते हैं, तरो इसके कारण कु् दद्य-पीडा हरो सकती ह।ै 
यह दद्य /पीडा शरीर के साथ अनधक मेहनत वाले व्ायाम करने के कारण हरोती ह।ै बहत 
अनधक कडी व्ायाम करने से िरो्ट लग सकती हैं।  

िरो्टों से बिने के नलए, आपकरो ननम्ननलनखत सुनननचित करना िानहए: 

• अपनी कारड्यएक ररहबै ्टीम के नु् ख ेके अनसुार सही तीव्रता ्तर पर व्ायाम करें
• आराम का कदन शानमल करें
• पूरी तरह शरीर करो गम्य और ठंडा (वरॉम्य-अप और कूल डाउन) करें

यदद आपको अपने पैरों, घकुटनों, कूलहों या कमर में ददडि या परीड़ा महसूस होना शकुरू हो, तो 
बनम्न कदम उठाएं:

पहला- दरौडने के नलए जूते का नबलकुल नया जरोडा पहनें। आपके पुराने जूते अब उपयरोगी 
नहीं रह गए होंगे। नघसे-नप्ेट जूतों में अब उस ्तर की गदे्दार तह और सहारा बिी नहीं 
हरो सकती ह ैनजसकी आपकरो आव्यकता ह।ै 

अगला- धीमी गनत से िलें। पैदल िलते समय ्रो्ेट कदमों का इ्तेमाल करें और दखेें कक 
कया इससे आपकी असुनवधा कम हरोती ह।ै यकद असुनवधा बनी रहती ह ैतरो अपने डरॉक्टर 
या शारीररक निककतसक (कफनजयरोथेरेनप््ट) से बात करें। 
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व्ायाम के बाद दद्य और अकडन हरो सकती ह।ै दद्य और अकडन नई व्ायाम या बढे़ हए 
तीव्रता ्तरों के कारण हरो सकती ह।ै दद्य और अकडन का अहसास अपने-आप खतम हरो 
जाता ह।ै अपने दद्य या अकडन के अहसास करो कम करने के नलए शरीर करो ठंडा (कूल-
डाउन) करना और तानना िानहए। यकद आपकरो एक हफते से अनधक समय तक के नलए दद्य 
या अकडन महसूस हरोती ह,ै तरो अपने डरॉक्टर से मुलाकात करें।

गमडि मौसम में सकुरलक्षत रूप से व्ायाम (एकसरसाइज़) कैसे करें

कया मैं गमडि मौसम में सकुरलक्षत रूप से व्ायाम कर सकता/तरी हं?

बहत जयादा गमदी और नमी से व्ायाम के दरौरान कदल की गनत और खून का िाप बढ़ 
जाता ह।ै बहत जयादा गमदी और नमी से आम गनतनवनध से भी सांस फूल सकता ह।ै आपकरो 
एंजाइना लक्षण (सीने में दद्य), अननयनमत कदल की गनत(धडकनें), नसर में हलकापन या 
िक्कर आना महसूस हरो सकता ह।ै 

गम्य कदनों के दरौरान हवा में धुंध और प्दषूण(पलूशन) बढ़ जाता ह।ै धुंध और प्दषूण से 
एंजाइना के लक्षण, अननयनमत कदल की धडकनें, नसर में हलकापन या िक्कर आना हरो 
सकता ह।ै

ताप सुरक्षा सूिकांक (ही्ट सेफ्टी इंडकेस) और वायु गुणवत्ता ्वा्थय सूिकांक 
(एयर विानल्टी हलेथ इंडकेस) करो दखेें ताकक यह जान सकें  कक घर से बाहर व्ायाम 
(एकसरसाइज़) करना सुरनक्षत ह।ै 

बनम्नलललखत कदम का अनकुपालन करें:

मौसम संिंधरी ररपोटडि की जांच करें
अपने व्ायाम के समय पर मरौसम संबंधी ्थानीय ररपरो्ट्य की जांि करें, और तापमान, 
आद्र्यता, और वायु की गुणवत्ता (धुंध संबंधी िेतावननयों और वायु गुणवत्ता ्वा्थय 
सूिकांक) नरो्ट कर लें। 

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव
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ताप सकुरक्षा सूचकांक (हीट सेफटी इं्ेकस) की जांच करें 
ताप सुरक्षा सूिकांक (ही्ट सेफ्टी इंडकेस) से इस बात का फैसला करने में मदद नमल 
सकती ह ैकक कया व्ायाम करना और बाहर जाना सुरनक्षत ह।ै इस सूिकांक में तापमान 
और आद्र्यता (हवा में ककतना पानी ह)ै के प्नतशत का प्यरोग ककया जाता ह ैताकक िार 
सुरक्षा क्षेत बनाए जा सकें : सुरनक्षत, सावधान, खतरा और आपातन्थनत।

इस सूिकांक का इ्तेमाल करने के नलए:

• पैमाने के ननिले नसरे के साथ मरौजूदा ्थानीय तापमान का पता लगाएं
• पैमाने के बायीं तरफ कदए गए बाड्यर पर वत्यमान आद्र्यता प्नतशत का पता लगाएं 
• रेखानित (ग्ाफ) पर उन दरो नबनदओुं का पता लगाएं जहां ये नमलते हैं। दखेें कक यह 

सुरक्षा क्षेत कहां पाया जाता है
•  ‘आपकरो प्तयके ताप सरुक्षा के्षत के नलए कया करना ह’ै िा्ट्य में ननददेशों का अनपुालन 

करें।

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव
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ताप सकुरक्षा सूचकांक (हीट सेफटी इं्ेकस) 
 
इस पैमाने का उपयोग करने के ललए पैमाने के बनचले दहससे में हवा के तापमान और िायीं 
तरफ के िॉ ड्िर के साथ आद्रता को देखें। अंतरवडिभाजक निंदुओं से चार क्षेत्ों में से एक की 
पहचान होगरी। 

आप प्तयेक ताप सकुरक्षा क्षेत् के ललए कया करते हैं

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव

आपातलसथबतखतरासावधान

• आम की तरह 
व्ायाम करें

• बाहर व्ायाम 
करना सुरनक्षत 
है

• बाहर जाने से 
बिें

• बाहर करोई 
गनतनवनध नहीं 
करें

• अपने व्ायाम 
तीव्रता करो कम 
करें

• लक्षणों पर 
धयान दें

सकुरक्षा

Take Heart, 2004; Dr. T. Kavanagh से

सकुरलक्षत क्षेत्  

चेतावनरी क्षेत्   

खतरा क्षेत् 

आपातकाल क्षेत्       

आ
द्र

त
ा 

(न
म

री)
             

तापमान
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हवा की गकुणवतिा की जांच करें

यह जरूरी ह ैकक बाहर व्ायाम करने से पहले आप हवा की गुणवत्ता की जांि कर लें। 
जब आप हवा की गुणवत्ता की जांि करते हैं, तरो दखेते हैं कक प्दषूण ककतना ह।ै वायु 
प्दषूण तब हरोता ह ैजब अनेक प्दषूक (वे ततव जरो आपके ्वा्थय के नलए हाननकारक हैं) 
ततव हवा में मरौजूद रहते हैं। वायु प्दषूण सभी लरोगों के नलए लिंता का नवषय ह।ै कदल या 
फेफडों की बीमारी वाले लरोगों, बुजुगकों और ्रो्ेट बच्चों के नलए यह और भी अनधक लिंता 
का नवषय ह।ै 

जब आप हवा की गुणवत्ता के नलए मरौसम की ररपरो्ट्य की जांि करते हैं, तरो ननम्ननलनखत 
बातों पर धयान दें:

वायु प्दषूण की माप वायु की गुणवत्ता सूिकांक से की जा सकती ह।ै यह सूिकांक आपकरो 
सामानय वायु प्दषूकों के ्तर करो बताता ह।ै 

ओन्टाररयरो में, इस सूिकांक के नलए रेंज 0 से 10 ह।ै यह संखया नजतनी ्रो्टी हरोगी, वायु 
की गुणवत्ता उतनी ही बेहतर हरोगी। यकद आप ओन्टाररयरो से बाहर रहते हैं, तरो ्थानीय 
जन ्वा्थय वेबसाइ्ट करो दखे कर पता लगा सकते हैं कक आपके इलाके में ककस तरह से 
वायु गुणवत्ता सूिकांक करो सूिीबद ककया जाता ह।ै 

बाहर व्ायाम करने से पहले वायु गुणवत्ता सूिकांक की जांि कर लें, और कफर "आप 
प्तयेक वायु गुणवत्ता क्षेत के नलए कया करते हैं” िा्ट्य में कदए गए ननददेशों करो दखेें। 

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव

बनम्न जोलखम मधय जोलखम उच्च जोलखम िहुत उच्च 

जोलखम
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अपने व्ायाम से पहले, दरौरान और उसके बाद पानी पीएं। 
ननज्यलीकरण (शरीर में द्रव/पानी की कमी) की वजह से कदल की 
उच्चतर गनत, एंजाइना लक्षण (सीने में दद्य), सांस फूलना और 
िक्कर आना महसूस हरो सकता ह।ै 

यकद आप 1 घं्ेट के नलए व्ायाम करते हैं, तरो नीिे कदए गए 
माग्यदश्यक ननयमों का पालन करें:

• व्ायाम (एकसरसाइज़) से पहले 6-8 आउंस पानी पीएं 
(लगभग 175 नम.ली. से 240 नम.ली.)

• व्ायाम (एकसरसाइज़) के दरौरान हर 20 नमन्ट और अपने 
शरीर करो ठंडा करने (कूल डाउन) के बाद 6-8 आउंस पानी 
पीएं (लगभग 175 नम.ली. से 240 नम.ली.)

• पयास लगने तक इंतजार न करें 

अपन ेडरॉक्टर स ेबात करें यकद आपके नलए सीमाएं तय की गई हैं कक आप हर कदन ककतना 
तरल पदाथ्य पी सकत ेहैं। 

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव

िहुत उच्च जोलखम  
10 से ऊपर 

उच्च जोलखम 
7  से 10

मधय  जोलखम 
4 से 6

• आम ननधा्यररत 
तरीके से 
व्ायाम करें

• बाहर व्ायाम 
करना सुरनक्षत 
है

• बाहर ननकलने 
से बिें

• बाहर करोई 
व्ायाम नहीं 
करें

• अपनी व्ायाम 
तीव्रता करो कम 
करें 

• लक्षणों पर 
ननगाह रखें

• अपनी बाहर 
करने वाले 
व्ायाम की 
समय सारणी 
पुन: तय करें

बनम्न जोलखम 
1 से 3



सेहतमंद कदल के नलए करियाशील रहना  47

हलके रंग के, ढीले, सकुबवधाजनक कपडे़ पहनें

कपड ेसूय्य की ररोशनी करो प्तयावरत्यत करते हैं और शीतल बने रहने के नलए हवा का आना-
जाना संभव बनाते हैं। ऐसा फैनब्क िुनें  नजससे आपके शरीर से पसीना 
दरू हरो जाता ह।ै ड्ाई नवक (मानव ननरम्यत नसनथेर्टक) फैनब्क अच्ा हरोता 
ह।ै अपनी तविा करो बिाने के नलए ्टरोपी या वाइज़र पहने और सन्रिीन 
का इ्तेमाल करें। यकद आप याता कर रह ेहैं, तरो नए तापमान के संबंध में 
खुद करो ढ़ालने के नलए एक हफते का समय दें।

व्ायाम से पहले अपने शरीर को गमडि और ठं्ा (वॉमडि-अप और कूल ्ाउन) 
करें 

5-10 नमन्ट के नलए अपने शरीर करो गम्य करने और ठंडा करने (वारमिंग 
अप और कूललंग डाउन) से आपकरो ननम्ननलनखत लक्षणों की संभावना कम हरोगी जैसे 
एंजाइना (सीने में दद्य), िक्कर जैसा महसूस हरोना, अननयनमत धडकनें और सांस फूलना।

अपनरी गबत और दूरी को कम करें 

• अपने शरीर करो गम्य मरौसम के अनुसार ढलने के नलए समय दें। जब बाहर का 
तापमान बहत तेजी से बढ़ जाता ह,ै तरो व्ायाम धीमी गनत से करें और कम से कम 
एक हफते के नलए कम दरूी तक पैदल िलें। 

• अपने कदल की गनत और अनुमाननत थकान की रेट्ंटग (RPE) पैमाने का प्यरोग करें 
ताकक आपकरो यह कम-जयादा करने में मदद नमल सके कक आप व्ायाम करते हए 
ककतनी कडी मेहनत कर रह ेहैं।

• अपने बाहर के माग्य करो ्रो्टा, "जाने और वापस आने (आउ्ट एणड बैक)" माग्य िुनें

जानें दक आप कौन सरी दवाएं लेते हैं

• कु् बे्टा बलरॉकरों से आपकरो पसीना आना और शरीर के तापमान करो बनाए रखना 
मुन्कल हरो सकता ह।ै 

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव
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• मूतवध्यक दवाएं (पानी कम करने की दवा) आपके शरीर से परो्ेटनशयम नामक ततव 
की कमी का कारण बन सकती हैं। पसीने से भी परो्ेटनशयम में कमी हरोती ह।ै बहत 
अनधक या बहत कम परो्ेटनशयम से अननयनमत धडकनें हरो सकती हैं।

• िीनी की बीमारी की दवाएं भी गम्य मरौसम में भली भांनत काम नहीं करती और 
नजसके कारण खून में कम िीनी  या खून में अनधक िीनी का ्तर हरो सकता ह।ै

• अपनी दवाओं के बारे में अपने डरॉक्टर या फामा्यनस््ट से बात करें। यकद आप उपररोक्त 
करोई भी दवा लेते हैं, तरो आपकरो गम्य मरौसम में बहत गम्य हरोने या ननज्यलीकरण से 
बिने के नलए अनतररक्त सावधानी बरतनी हरोगी। 

लक्षणों के प्बत सजग रहें  

एंजाइना लक्षणों (सीने में दद्य), िक्कर जैसे महसूस करना, कदल की अननयनमत धडकनें या 
सांस फूलने के बारे में जागरूक रहें। यकद आपकरो इनमें से करोई लक्षण महसूस हरोता ह,ै तरो 
ततकाल अपने व्ायाम करो धीमा कर दें। यकद आपकरो एंजाइना ह,ै तरो अपने एंजाइना के 
प्बंधन के उपायों का पालन करें ('अपने लक्षणों का प्बंधन करना' पुन्तका करो दखेें)।

अपने कदल की पुनवा्यस ्टीम से बात करें ताकक पता लगाया जा सके कक कया आपके 
व्ायाम नु्खे में बदलाव जरूरी ह।ै 

ठं्े मौसम में सकुरलक्षत रूप से व्ायाम (एकसरसाइज़) कैसे करें

कया मैं ठं्े मौसम में व्ायाम कर सकता हं?

ठंड ेमरौसम में आपका व्ायाम करना करठन हरो सकता ह।ै ठंड ेमरौसम के कारण धमननयां 
जकड जाती हैं। 

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव

यकद आपकरो दद्य, सांस फूलना या िक्कर आने जैसे लक्षण हैं तरो रुदकए और अपने 
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व्ायाम में कैसे बदलाव करना ह,ै ताकक आप सुरनक्षत रहें। 
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जब आपकी धमननयां जकड जाती हैं तरो खून का बहाव करठन हरोने से आपके कदल व 
व्ायाम करती मांसपेनशयों तक ऑकसीजन पहिँाने में करठनाई हरोती ह।ै ठंडा मरौसम 
आपके कदल की गनत और खून का िाप बढ़ा सकता ह।ै कदल की उच्च  गनत और खून के िाप 
से आपके कदल करो अनधक मेहनत करनी पडती ह ैऔर आपकरो कदल से जुडी तकलीफों का 
खतरा हरो सकता ह।ै  

आपकरो ननम्ननलनखत अनुभव हरो सकता ह:ै

• एंजाइना के लक्षण (सीने में दद्य)
• कदल की अननयनमत धडकनें 
• सांस फूलना
• िक्कर आना 

ठंडी हवा में सांस लेने से आपकी करोररोनरी धमननयां (खून की नली जरो आपके कदल तक 
खून और ऑकसीजन ले जाती हैं) संकरी हरो जाती ह।ै इसे करोररोनरी धमननयों का अंग 
संकरोि (्पेज़म) हरोना कहा जाता ह ैऔर इससे एंजाइना हरो सकता ह।ै 

ठंड में भी आप बाहर व्ायाम करना पसंद कर सकते हैं। सुरनक्षत व्ायाम के नलए नीिे दी 
गई सावधाननयों का पालन करें: 

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव
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मौसम की जानकारी प्ाप्त करें 

यकद हवा की ठंडक के साथ तापमान -10°C से कम ह ैतरो बाहर 
व्ायाम न करें। बहत अनधक ठंड ेतापमान में आपके शरीर करो 
बहत अनधक श्म करना पडता ह।ै यकद ठंड बहत अनधक ह ैतरो 
घर से बाहर या घर के अंदर व्ायाम करने से बिें ।

एक के ऊपर एक परतों में कपडे़ पहनें 

• गम्य रहने से व्ायाम करना अनधक सुनवधाजनक लगेगा। 
इससे आपकी धमननयां खुली रहेंगी ताकक खून आपके कदल 
और मांसपेनशयों तक पहिं सके। 

• आपकी िमडी के साथ जु़ड ेहए कपड ेआद्र्यता नवककंग 
'ड्ाई-कफ्ट' सामनग्यों के हरोने िानहए। कपड ेकी सामग्ी 
परॉनल््टर वाली हरो या ऊनी/सूती नमश्ण वाली धारीदार 
कमीज हरोनी िानहए। यकद कपड ेकी परत िमडी से स्टने 
पर पसीने से गीली हरो जाती ह ैतरो आपकरो बहत अनधक ठंड महसूस हरोगी । 

• कपडों की परतों में ्टरोपी शानमल हरोती ह ैनजससे आपकरो गम्य रहने में मदद नमलेगी। 
• अपने मुंह और नाक करो ्काफ्य  से ढक कर रखें। ्काफ्य  से आपकरो सांस लेने वाली गम्य 

हवा नमलती ह ैऔर आप गम्य रहते हैं। 
• यकद आप बहत अनधक गम्य हरो जाते हैं तरो कपड ेकी एक परत ह्टा दें।

िाहर अपने दौड़ने वाले जूते पहनें

आपके दरौडन ेवाले जूतों में सव्यशे्ष्ठ सकंष्यण (टे्कशन) हरोता ह ैऔर य ेहलके वजन वाले हरोत ेहैं।

अपनरी गबत और दूरी को कम करें

• अपने शरीर करो ठंड ेमरौसम का आदी बनने के नलए समय दें। जब बाहर के तापमान में 
तेजी से नीिे नगरता ह,ै तरो कम से कम एक हफते तक कम गनत और कम दरूी तक ही 

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव
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व्ायाम करें। 
• यकद मरौसम के कारण अनधक मेहनत करना पड रहा ह ैतरो अपनी पैदल िलने की 

गनत/रफतार करो धीमा कर दें। 
• अपने कदल की गनत और अनुमाननत थकान की रेट्ंटग (RPE) पैमाने का इ्तेमाल 

करें ताकक आपकरो कम-जयादा करने में मदद नमल सके कक व्ायाम करते हए आप 
ककतनी अनधक मेहनत कर रह ेहैं। 

• यकद बहत तेज या बफा्यनी हवा िल रही ह ैतरो धीरे-धीरे व्ायाम करें। धीमी गनत/
रफतार के नगरने से बिा जा सकता ह।ै 

• यकद व्ायाम के दरौरान मरौसम बदल जाता ह ैतरो अपने बाहर के माग्य करो ्रो्टा, 
"जाने और वापस आने(आउ्ट एणड बैक)" रा्ता िुनें। 

• जब आप ठंड ेमरौसम में व्ायाम करते हैं तरो अपने कदल की पुनवा्यस ्टीम करो अपनी 
गनत और दरूी करो कम करने में मदद के नलए कहें।

बगरने से िचने के ललए व्ायाम के ललए ऐसा रासता चकुनें जहां पर िफडि  न हो 

अपने व्ायाम से पहले, उसके दौरान और िाद में पानरी परीएं 

पया्यप् माता में पानी पीना सुनननचित करने के नलए ननम्ननलनखत कदशा-ननददेशों का पालन 
करें:

• व्ायाम से पहले 6-8 आउंस पानी पीएं (लगभग 175 नम.ली. से 240 नम.ली.) 
• व्ायाम के दरौरान हर 20 नमन्ट और अपने शरीर करो ठंडा करने (कूल डाउन) के बाद 

6-8 आउंस पानी पीएं (लगभग 175 नम.ली. से 240 नम.ली.)
• पयास लगने तक इंतजार न करें 
• अपने डरॉक्टर से बात करें यकद आपके नलए सीमाएं तय की गई हैं कक हर कदन ककतना 

तरल पदाथ्य ले सकते हैं। 

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव
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आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव

लक्षणों के प्बत सजग रहें 

एंजाइना लक्षणों (सीने में दद्य), िक्कर जैसा महसूस करना, कदल की अननयनमत धडकनें या 
सांस फूलने के बारे में जागरूक रहें। यकद आपकरो इनमें से करोई लक्षण महसूस हरोता ह,ै तरो 
ततकाल अपने व्ायाम करो धीमा कर दें। यकद आपकरो एंजाइना ह,ै तरो अपने एंजाइना के 
प्बंधन के नलए उपायों का अनुपालन करें ('अपने लक्षणों का प्बंधन करना' पुन्तका करो 
दखेें)।

अपने कदल की पुनवा्यस ्टीम से बात करें ताकक पता लगाया जा सके कक कया आपके 
व्ायाम नु्खे में बदलाव जरूरी ह।ै

ठं्े मौसम में मेरे ललए कौन सा व्ायाम सकुरलक्षत नहीं है

िफडि  (स्ो) को िेलचे से न हटाएं

कई लरोग मानते हैं कक सरद्ययों में बफ्य  करो बेलिे से ह्टाना व्ायाम का एक शानदार तरीका 
ह।ै लेककन बफ्य  करो ह्टाने के नलए जरूरी करोनशश नबने रूके धीरे भागने और दरौडने जैसा ह।ै 
इस करोनशश और सददी के मरौसम के कारण आपके कदल पर पडने वाले अनतररक्त दबाव के 
कारण आपके साथ कदल से जुडी करोई घ्टना घ्ट सकती ह।ै 

अनुसंधान से यह पता िला ह ैकक वष्य में पहली बार जब भारी बफ्य बारी हरोती ह ैतरो 
उस समय सबसे अनधक लरोग कदल की तकलीफों करो लेकर आपातकालीन कक्ष में आते हैं 
और कदल की बीमारी के कारण अिानक उनकी मृतयु हरो जाती ह।ै यकद आपकरो कदल की 
बीमारी ह,ै या कफ्टनेस का ्तर ननम्न ह ैया आपकरो पहले कदमाग का दरौरा पड िुका ह,ै तरो 
कदल का दरौरा पडने का जरोनखम अनधक हरोता ह।ै 

यकद आपकरो दद्य, सांस फूलना या िक्कर जैसे लक्षण हैं तरो रुदकए और अपने कदल 
की पुनवा्यस ्टीम (या डरॉक्टर) से बात करें। वे आपकरो बताएंगे कक आपने अपनी 
व्ायाम में कैसे बदलाव करना ह,ै ताकक आप सुरनक्षत रहें। 
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अपने कदल की रक्षा के नलए, घर में ऐसे व्नक्त करो बेलिे से बफ्य  ह्टाने के नलए कहें नजसे 
कदल की बीमारी नहीं ह।ै 

यकद आपके घर में करोई ऐसा व्नक्त नहीं ह ैजरो बेलिे से बफ्य  ह्टा सके, करो कु् शहरों/
्टाउननशप में कदल की बीमारी या सेहत से जुडी लंबी बीमारी वाले लरोगों के नलए मुफत में 
बफ्य  ह्टाने की सेवा उपलबध की जाती ह।ै 

आपके इलाके में ननवानसयों के नलए उपलबध बफ्य  ह्टाने की सेवा के बारे में जानकारी 
पाने के नलए अपने ्थानीय नगर /्टाउननशप काया्यलय मे संपक्य  करें। यकद आपके नगर/
्टाउननशप में मुफत बफ्य  ह्टाने की सेवा उपलबध नहीं ह,ै तरो आप बफ्य  ह्टाने की सेवा 
मजदरूी दकेर प्ाप् कर सकते हैं या अपने पडरोनसयों से ऐसा करने के नलए कह सकते हैं।

आम व्ायाम (एकसरसाइज़) सुरक्षा सुझाव
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अनधक जानकारी पाने की जगहें

कारड्यएक करॉलेज    
www.cardiacccollege.ca 

हा्ट्य वाइज एकसरसाइज़ फैनसनल्टीज – अपने समुदाय में कें द्र/फैनसनल्टी ढंूढ़ने के नलए 
ऑनलाइन दखेें। 
www.heartwiseexercise.ca

वेदर ने्टवक्य  या एंवायरमें्ट कैनाडा आपकरो आज के नलए अद्यतन मरौसम की न्थनतयों 
(हवा की गुणवत्ता सनहत) की जानकारी द ेसकते हैं:  
www.theweathernetwork.com  
www.weather.gc.ca/forecast  
www.airqualityontario.com 

अगर मरॉल में ्टहल रह ेहैं तरो हमारी वेबसाइ्ट पर मरॉल का नकशा पाएं:  
http://www.takechargeonline.ca/resources/alumni-exercise/walking-
maps/

भारत में:  
http://safar.tropmet.res.in/safar_led_slider.php





सेहतमंद खाएं

सेहतमंद �दल के �लए 
बेहतर खानपान 





सेहतमंद ददल के ललए िेहतर खानपान

कदल की बीमारी वाले लरोगों और उनकी दखेभाल करने वालों के नलए 

ननम्ननलनखत के बारे में जानने के नलए इस पुन्तका करो पढ़ें: 

• कदल के नलए सेहतमंद खानपान कया है
• कदल के नलए सेहतमंद खानपान कयों महत्वपूण्य ह ै
• हर कदन सेहतमंद भरोजन करो कैसे िुनें
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सेहतमंद कदल के नलए बेहतर खानपान 1

मेब्टरेबनयन तरीके से खानपान      

यह कया है 

मेब्टरेबनयन इलाके के लोगों की तरह खानपान कया है? 

मेनड्टरेननयन इलाके के आसपास के लरोगों की तरह परमपरागत रूप से खानपान के 
्वा्थय से जुड ेबहत फायद ेहरोते हैं। इसमें सेहतमंद खानपान करना, दसूरों के साथ भरोजन 
का मजा लेना और करियाशील जीवन शैली करो अपनाना शानमल ह।ै

इससे मेरे ददल को कैसे सहायता समलेगरी? 

मेनड्टरेननयन तरीके के खानपान से आप: 

• अपने खून के दबाव, खून में करोले्ट्रॉल और शुगर करो काबू करने में मदद नमलती है
• कदल की बीमारी,  कदमागी दरौरा (्ट्रोक), िीनी की बीमारी (डायनबर्टज़), कु् 

प्कार के कैं सर और अलज़ाइमर जैसी बीमाररयों सनहत ्वा्थय की तकलीफें  हरोने की 
संभावना कम कर सकते हैं

• कदल का दसूरी बार दरौरा पडने की अपनी संभावना करो कम कर सकते हैं

मेनड्टरेननयन इलाके के लरोगों की तरह खानपान में ननम्ननलनखत शानमल ह:ै

• पेड-परौधों से नमलने वाले बहत से भरोजन (फल, सनबजयां, साबुत अनाज और 
फनलयां) 

• अकसर म्ली और समुद्री खाना
• ननयनमत रूप से सेहतमंद िरबी (फै्ट) जैसे जैतून (olive) का तेल, सूखे मेवे और 

बीजों करो िुनना
• डयेरी, परोलट्ी और अंड ेआकद करो मधयम माता में खाना
• लाल मी्ट (गरौमांस, सूअर का मांस और मेमना) और नमठाईयां बहत कम माता में 

लेना
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मेनड्टरेननयन तरीके से खानपान

मेब्टरेबनयन इलाके के लोगों की तरह खानपान कैसे करें

मेब्टरेबनयन तरीके से खानपान कैसे करें 

ऐसा करने का करोई सही तरीका नहीं ह।ै आप अपने गाइड के रूप में नपरानमड (अगली 
त्वीर में कदखाया गया ह)ै का इ्तेमाल करके अपनी पसंद की खाने की िीजों करो िुन 
सकते हैं। जैतून के तेल के साथ ररोज़मरा्य के खानपान की िीजें और गनतनवनधयां नपरानमड 
के बेस (आधार) में दी गई हैं। नपरानमड में ऊपर के भाग के करीब दी गयी खाने-पीने की 
िीजों करो जयादा बार नहीं लेना िानहए।

मेब्टरेबनयन तरीके से खानपान के ललए 11 कदम :

1. जयादातर घर पर ही खाना पकाएं

• अपने पसंद के भरोजन करो बनाने के नलए ताज़े, साबुत सामग्ी िुनें
• संसानधत ककए गए और पहले से तैयार खाने की िीजों से बिें
• बाहर का खाना कम खाएं या बाहर से खाना जयादा बार ना मंगवाएं 

मांस और नमठाईयां
जयादा बार नहीं

परोलट्ी, अणड,े पनीर और दही
मधयम भागों में, दनैनक से साप्ानहक

म्ली और समुद्री खाना
अकसर, कम से कम सप्ाह में 3 बार

पानी फल, सनबजयां, अनाज (जयादातर साबुत), जैतून का तेल, फनलयां, 
सूखे मेवे (नटस) और बीज
खाने के इन िीजों करो प्तयेक भरोजन का आधार बनाएं

शारीररक रूप से करियाशील रहें
दसूरे लरोगों के साथ भरोजन का मज़ा ले



सेहतमंद कदल के नलए बेहतर खानपान  3

मेनड्टरेननयन तरीके से खानपान

2. हर कदन फल और सनबजयां खाएं

• फलों और सनबजयों में कदल के नलए सेहतमंद परौनष्टक ततव जैसे नव्टानमन, 
खननज, रेशा (फाइबर) और एन्टीऑकसीडें्ट आकद भरपूर माता में पाए जाते हैं। 
एन्टीऑकसीडें्ट आपके शरीर की करोनशकाओं करो नुकसान पहिंने से बिाते हैं नजनसे 
सेहत से जुडी तकलीफें  हरो सकती हैं

• अपने कदल के दरौरे, कदमागी दरौरा (्ट्रोक) और कु् प्कार के कैं सरों के खतरे करो कम 
करने के नलए हर कदन अलग-अलग तरह के फल और सनबजयां खाएं 
 
सुझाव: दरोपहर और रात के भरोजन में अपनी आधी पले्ट सनबजयां से भरें।

एक ददन में दकतना? परोसना कया है?

फल (जैसे आम) 
 

3 या अनधक सरविंग  
1 मधयम आकार का फल

½ कप फल

सलबजयां (जैसे भभं्ी)

 

5 या अनधक सरविंग  
½  कप पकाया हआ, कच्ची या 

फ्रोज़न (ठंडी रखी हई) सनबजयां 

1 कप हरी पत्तेदार सनबजयां 
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3. ननयनमत रूप से साबुत अनाजों करो िुनें

• साबुत अनाजों में अघुलनशील रेशा (फाइबर) हरोता ह ैजरो आपकरो कबज नहीं हरोने 
दतेा और आपकरो पे्ट भरा महसूस हरोता ह।ै कु् साबुत अनाजों में घुलनशील रेशा 
(फाइबर) हरोता ह ैनजनसे करोले्ट्रॉल करो कम करने और खून में िीनी के प्बंधन में 
मदद नमलती ह।ै 

   सुझाव:  ना्ते के नलए संसानधत ककए गए दनलया के बदले साबुत दनलया जैसे जरौ 
के दनलए करो िुनें। मुखय भरोजनों के नलए अपनी पले्ट में कम से कम ¼ माता साबुत 
अनाज की शानमल करें।  

सािकुत अनाज 

 
 

एक पोशडिन का मतलि है:

½ कप जरौ, ककनवा, बलगर, मरोथी (बविही्ट), भूरे या जंगली 
िावल 

¾ कप पकाया हआ जरौ का दनलया (फलेक या ््टील क्ट की 
तरह) 

½ कप साबुत अनाज पा्ता

1 ्रो्टी िरोकर युक्त गेंहू की ररो्टी

½ ्रो्टा साबुत अनाज नान या परांठा

4. सप्ाह में कम से कम 3 बार फनलयां खाएं

• फनलयों में रेशा (फाइबर), नव्टानमन, खननजों और प्रो्टीन की भरपरू माता हरोती है
• फनलयों में घुलनशील रेशा (फाइबर) हरोते हैं नजनसे करोले्ट्रॉल कम करने और खून में 

िीनी काबू करने में मदद नमलती है
• फनलयों से खून में िीनी करो कम करने में मदद नमलती ह ैकयोंकक इनमें मैननिनशयम 

और परो्ेटनशयम जैसे परोनष्टक ततवों की उच्च माता हरोती ह ै

   सुझाव: मी्ट के नवकलप के रूप में फनलयों का इ्तेमाल करें। उनहें खाना बनाते वक्त 
मुखय पकवान के रूप में इ्तेमाल करें, सलाद पर डालें और सूप में नमलाएं या 



सेहतमंद कदल के नलए बेहतर खानपान  5
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सेहतमंद स्ैक के रूप में उनका मजा लें। 
फललयां (जैसे दाल) 
 बीनस (फनलयां), म्टर की दाल, दाल/मसूर, िना/काबुली 

िना, सरोयाबीन (्टरोफू, ्ेटमपेह तथा इडामामे(सरोया फली)) 

एक पोशडिन का मतलि है: ¾ कप पकाई हई फनलयां

5. सभी खानों में सेहतमंद िरबी (फै्ट) करो शानमल करें

• जैतून का पूरा शुद तेल उच्च गुणवत्ता वाला, सेहतमंद तेल हरोता ह।ै हर कदन जैतून के 
शुद तेल का इ्तेमाल करें।

• सुझाव: नान/पराठे में मकखन घी के बदले जैतून का तेल लगाएं। अनधक गम्य करने 
(ब्रोइल) या भूनने से पहले म्ली या सनबजयों पर जैतून का तेल लगाएं। खाना 
बनाते समय जैतून के तेल का इ्तेमाल करें।

सेहतमंद चरिरी (फैट)
 
 
 
 
 

6. हर हफते सूखे मेवों का मजा लें

• सूखे मेवे सेहतमंद िरबी (फै्ट) का जररया हरोते हैं। उनहें ननयम के अनुसार खाने से 
करोले्ट्रॉल करो कम करने में मदद कर सकते हैं।

• सप्ाह में 3 या अनधक बार सूखे मेवों के एक परोश्यन खाने मेनड्टरेननयन तरीके से 
खानपान के भाग के रूप में कदल से जुडी बीमारी हरोने के खतरे वाले लरोगों में, 
बीमारी का खतरा और कम हरो सकता ह।ै 



मेडन्टरेननयन तरीके से खानपान

सूखे मेवे (नटस)  
 

परोश्यन आकार महत्वपूण्य ह ैकयोंकक सूखे मेवों में बहत 
अनधक ऊजा्य (कैलरोरी) हरोती ह।ै

एक पोशडिन का मतलि है:

1 आउंस सूखे भुने हए, कच्चे या नमक रनहत सूखे मेवे (यह 
लगभग ¼ कप या एक ्रो्टी मुठ्ी के बराबर हरोता ह)ै

प्ाकृनतक न्ट ब्टर (जैसे मूंगफली या बादाम का मकखन) के 
2 बड ेिममि। ऐसा नवकलप िुनें नजसमें केवल ‘100% सूखे 
मेवे’ हों तथा करोई दसूरी सामग्ी शानमल न हरो। 

7. हफते में कम से कम 3 बार म्ली और समुद्री भरोजन िुनें

• म्ली और समुद्री भरोजन में सेहतमंद िरबी (फै्ट) हरोती ह ैनजससे कदल की बीमारी 
की ररोकथाम में मदद नमलती है

• िरबी (फै्ट) युक्त म्ली जैसे ्ूटना, सेमन, हरैरिंग तथा साडदीन करो िुनें
• समुद्री भरोजन जैसे बडी सीपी (कलेमपस, ्कैलप), ऑइ््टर, तथा म्सल िुनें 

म्छलरी और सरीफू् 
(समकुद्र से समलने वाले 
भोजन) 
 

ताज़ी, ठंडा कर रख े(फ्रोज़न) या नडबबाबंद का नवकलप िनुें। 

ऐसा नडबबाबंद म्ली या समुद्री भरोजन िुनें जरो पानी में 
पैक की गई हैं और नजस पर ‘ननम्न नमक (सरोनडयम)’ का 
लेबल लगा हरो।

एक पोशडिन का मतलि है: 3 से 4 आउंस। यह ताश की गड्ी 
के आकार के बराबर हरोता है

8. ररोज दधू या उसके नवकलपों करो 2 से 3 बार पररोस कर खाएं

• दधू से बनी िीजें (जैसे दधू, दही और पनीर) तथा उसके नवकलपों (जैसे सरोय युक्त पेय 
पदाथ्य) में कैनलशयम, नव्टानमन डी तथा प्रो्टीन शानमल हरोते हैं नजनसे हनड्यां मजबूत 
रहती हैं। तथा इन से खून के दबाव करो कम करने या उस के प्बंधन में मदद नमल 
सकती है

सेहतमंद खाएं 6
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दूध और उसके बवकलप 
 एक पोशडिन का मतलि है:

दधू, ल्सी/ ्ां् या सरोय युक्त दधू 1 कप (8 
आंउस/250 नमलीली्टर) 

¾  कप सादा केकफर, दही, ररकरोट्टा या करॉ्ेटज िीज़ 

1.5 आउंस आधी मलाई से बना पनीर या 15 से 20% 
दधू िरबी (फै्ट) (MF) वाला पनीर 

9. संयनमत माता में मी्ट खाएं  

• मी्ट की जगह भरोजन में ऐसे खाने की िीजें शानमल करें जरो पादप (वन्पनत) 
आधाररत (जैसे सनबजयां, साबुत अनाज और फनलयां) हरोते हैं

• मी्ट और परोलट्ी (निकन, ्टककी या बत्तख) का प्यरोग कम माता में, साप्ानहक तरौर पर 
सनबजयों से बने व्ंजनों में ्वाद बढ़ाने के नलए करें

जि आप मरीट खाते ही हैं लाल मी्ट (गरौमांस, सूअर का मांस और मेमना) के 
मुकाबले परोलट्ी करो जयादा बार खाएं 

संसनधत ककया गया मी्ट जैसे सरॉसेज, बेकन और 
डलेी मीटस से परहजे करें 

एक पोशडिन का मतलि है: 3 से 4 आउंस। यह ताश 
की गड्ी के बराबर ह।ै 

10. हफते में कम से कम 2 बार खाद्य पदाथकों में ्टमा्टर, लहसुन और पयाज का सॅास/    
      मसाला बनाने में प्यरोग करें 

• इस सरॉस करो बनाने के नलए, ्टमा्टर, लहसुन और पयाज (या हरा पयाज) करो थरोड े
जैतून के तेल में हलके से भूनें। यह मसाला (सरॉस) तरी वाली सनबजयों, मी्ट  के नलए 
इ्तेमाल करें।
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• इस सरॉस का इ्तेमाल म्ली, निकन, पा्ता, सनबजयों और िावल के व्ंजनों में 
्वाद लाने के नलए ककया जाता है

• यह सरॉस मेनड्टरेननयन तरीके से खाने का जरूरी नह्सा ह ैकयोंकक इसमें उच्च माता में 
एन्टीऑकसीडेंटस हरोते हैं। एन्टीऑकसीडेंटस आपके शरीर की करोनशकाओं करो नुकसान 
से बिाते हैं नजससे सेहत से जुडी तकलीफें  हरो सकती हैं।

 

11. नमक (सरोनडयम)) कम खाएं

• भरोजन पकाने में हबस्य और मसालों से ्वाद बनाएं। खाना बनाते समय बहत कम या 
नमक का नबलकुल ही इ्तेमाल न करें। खाते समय ऊपर से नमक का इ्तेमाल नहीं 
करें

• ््टरोर से खरीदी सरॉस का इ्तेमाल करें, बाज़ार का बना मसाला नमश्ण (नमकस) और 
संसानधत/नडबबाबंद खाने की िीजों का कम से कम इ्तेमाल करें

• घर से बाहर कम खाएं। अगर आप रे्तरां में खाना खाते हों, तरो भरोजन करो नबना 
नमक तैयार करने के नलए कहें या सरॉस और ड्लेसंग करो अलग से मंगवाएं। अिार, 
पापड जैसी िीजों का कम प्यरोग करें।  

कम नमक (सोब्यम) वाले 
भोजन को चकुनना 

लेबल की जांि करें! 

ननम्ननलनखत निनह वाले उतपाद िुनें:

‘कम नमक (सरोनडयम)’

‘नमक नहीं शानमल ककया गया’

नमक (सरोनडयम) का ‘%दनैनक मूलय’ 5% या उससे 
कम है
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मेनड्टरेननयन तरीके से खानपान

मेनू का नमूना 

नाशता

सादा जरौ का दनलया (पानी या दधू में पकाए गए बड ेफलैक या ््टील क्ट) और इसके साथ 
½ कप बेरीज़ तथा ¾ कप सादा ग्ीक यरोग्ट्य (दही)  
और िाय

सकुिह का स्ैक

1 मधयम फल, और  
1 आउंस (या ्रो्टी मुठ्ी नजतना) नमक रनहत नगरीयों (नटस) का नमश्ण  

दोपहर का भोजन

1 कप दाल 
1 कप भूरे बासमती िावल 
सलाद: 1/8 अवरौकाडरो , ½ ्टमा्टर, ½ खीरा, नजसे ऊपर थरोडा सा पूरा शुद जैतून का 
तेल और ताज़ा हबस्य और नींबू या नसरके का नमश्ण न्डक लें।

दोपहर का स्ैक 

1/3 मसाले वाले भुने हए ्रोल े
िाय

रासत् भोजन 

मसाला म्ली: 4 आउंस म्ली, नजसे ्टमा्टर, लहसुन और पयाज के मसाले में पकाया 
गया हरो 
½ कप लभंडी की सबजी 
2 ्रो्टी न्लका युक्त गेहू ँकी िपानतयां 
साइड सलाद: सलाद पत्ता, ्टमा्टर, मूली, खीरा नजस पर पूरा शुद जैतून का तेल और 
नींबू के रस का नमश्ण न्डक लें।

मरीठा 

1 मधयम ्रो्टा ताज़ा फल या ¼ कप नबना िीनी के सूखा फल
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सेहतमंद चरिरी (फैट) चकुनना    

चरिरी (फैट)

चरिरी (फैट) कया है? 

खाने में कई प्कार की िरबी (फै्ट) हरोती 
ह।ै आपके खानपान में िरबी (फै्ट) हरोना, 
आपकी सेहत के नलए जरूरी ह।ै आप 
अपने खानपान में िरबी (फै्ट) करो शानमल 
कर सकते हैं और कफर भी आपका कदल 
सेहतमंद बना रह सकता ह।ै आपके नलए 
कु् िरबी (फै्ट) सेहतमंद ह ैऔर कु् 
सेहतमंद नहीं ह।ै यह अनधक महत्वपूण्य ह ै
कक आप ककस प्कार की िरबी (फै्ट) खाते 
हैं ना कक आप ककतनी कुल माता में खाते हैं। 

यकद कु् खास प्कार के िरबी (फै्ट) (जैसे संतृप् या ट्ांस िरबी (फै्ट)) करो बार-बार और 
अनधक माता में खाया जाता ह,ै तरो उनसे:

• आपके एलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल ्तर में बढ़रोतरी हरो सकती है
• आपके कदल की बीमारी और बढ़ सकती है

सेहतमंद िरबी (फै्ट) वाली खाने की िीजों करो िुनने से आपके एलडीएल (खराब) 
करोले्ट्रॉल ्तर कम हरो सकते हैं।

अलग-अलग प्कार के चरिरी (फैट) कया हैं? 

आप भरोजन में 3 मुखय प्कार का िरनबयां (फै्ट) खाते हैं:

• असंतृप् िरबी (फै्ट) (परौधे और म्ली का तेल)
• संतृप् िरबी (फै्ट) (जानवरों से पाए जाने वाले भरोजन और उक्णदशेीय (tropical) 

तेल) 
• ट्ांस िरबी (फै्ट) (व्ापाररक रुप से तैयार, संसानधत भरोजन) 
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सेहतमंद िरबी (फै्ट) िुनना

अत्धक असंतृप्त चरिरी (फैट) चकुनें 

असंतृप्त चरिरी (फैट) कया है? 

असतंपृ् िरबी (फै्ट) करो “सहेतमंद” िरबी (फै्ट) के 
रूप में जाना जाता ह।ै उनहें ईकहाररया सतंपृ् और 
बह-सतंपृ् िरबी (फै्ट) भी कहा जा सकता ह।ै 

असतंपृ् िरबी (फै्ट) वाली खान ेकी िीजों के 
उदाहरण:

• सभी तेल जैसे: जैतून का तेल (ऑनलव), रेपसीड का तेल  (कनरोला), मूंगफली का तेल, 
नतल का तेल, मकई का तेल, सरसों का तेल, गेंहू के अंकुर का तेल और सूरजमूखी का 
तेल 

• जैतून   
• मूंगफली और प्ाकृनतक या जैनवक मूंगफली मकखन 
• अवरौकाडरो 
• सभी प्कार के सूखे मेवे जैसे: बादाम, काजू, अखररो्ट, लपंकैन तथा नप्ता

सुझाव: अनधक असंतृप् िरबी (फै्ट) खाने के नलए, खाना पकाने में जैतून के तेल या रेपसीड 
के तेल का इ्तेमाल करें।

असंतृप् िरबी (फै्ट) से आपका एलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल कम हरोता ह ैऔर आप कदल 
के दरौरे और कदमागी दरौरा (्ट्रोक) के खतरे करो कम कर सकते हैं। 

असंतृप् िरबी (फै्ट) जयादातर पादप (परौधों/वन्पनत) और म्ली के तेल में पाया जाता 
ह।ै

ओमेगा-3 चरिरी (फैट) कया है ?

ओमेगा-3 िरबी (फै्ट) एक प्कार का असतंपृ् िरबी (फै्ट) हरोता ह।ै य ेपादपों और म्ली 
दरोनों में पाया जाता ह।ै
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ओमेगा-3 स ेआपके ट्ाईनगलसरेाइड (आपके खनू में एक प्कार का िरबी (फै्ट)) का ्तर कम 
हरो सकता ह।ै अनधक ट्ाईनगलसरेाइड स ेआपकरो कदल का दरौरा या कदमागी दरौरा (्ट्रोक) का 
रर्क हरोता ह।ै इसका मतलब ह ैकक आप ओमेगा-3 िरबी (फै्ट) वाली खान ेकी िीजों से 
कदल के दरौरे और कदमागी दरौरा (्ट्रोक) का खतरा कम कर सकत ेहैं।

ओमेगा-3 िरबी (फै्ट) के पादप (वन्पनत) स्रोतों में ननम्ननलनखत शानमल हरोते हैं: 

• अखररो्ट
• नपसे हए अलसी के बीज और अलसी का तेल
• सन के कदल और सन के बीज 
• निया के बीज
• रेपसीड का तेल (कनरोला)

ओमेगा-3 िरबी (फै्ट) िरबी (फै्ट) वाली म्ली में पाए जाते हैं। 

उदाहरणों में ननम्ननलनखत शानमल हैं:

• ट्ाउ्ट
• हनैलब्ट
• बास
• सेमन 
• ्ूटना 
• मेकेरेल
• साडदीन 

मकुझे दकतना असंतृप्त चरिरी (फैट) खाना चादहए?

अपने खानपान में मधयम माता में असंतृप् िरबी (फै्ट) करो शानमल करना सुनननचित करें।

कैनाडा फूड गाइड  में नसफाररश की गई ह ैकक अच्ी सेहत के नलए हर ररोज़ 2 से 3 बड े
िममि सेहतमंद िरबी (फै्ट) और तेल खाना िानहए। इसमें भरोजन में नमलाया गया 
िरबी (फै्ट) और तेल (जैसे सलाद ड्लेसंग या ्प्ैडस में तेल), और साथ ही पकाने के नलए 
(जैसे सनबजयां आकद) तेल शानमल हैं।

सेहतमंद िरबी (फै्ट) िुनना
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सेहतमंद िरबी (फै्ट) िुनना

कम संतृप्त चरिरी (फैट) चकुनें  

संतृप्त चरिरी (फैट) कया है?

संतृप् िरबी (फै्ट) सभी पशु उतपादों तथा 
उक्णदशेीय(tropical)  तेल में पाया जाता ह:ै करोकरो मकखन, 
ताड का तेल, नाररयल तेल  और ताड के नगरी का तेल। खाने 
की ऐसी िीजें नजनमें संतृप् िरबी (फै्ट) की अनधक माता पाई 
जाती ह ैउनमें माब्यल या िरबी (फै्ट) वाला मी्ट, घी और 
अनधक िरबी (फै्ट) वाला दधू से बने उतपाद शानमल हैं। 

संतृप् िरबी (फै्ट) की अनधक माता वाले खाने की िीजें आपके खून में एलडीएल (खराब) 
करोले्ट्रॉल करो बढ़ाते हैं।

कया मकुझे कम संतृप्त चरिरी (फैट) खाना चादहए?  

संतृप् िरबी (फै्ट) की कम माता वाले खाने की िीजें िुनें, कम माता में खाएं और कम 
बार खाएं।  अनधक पादप (वन्पनत) प्रोर्टनस जैसे फनलयां (सूखी फनलयां, िने, मसूर की 
दाल/दालें), नगरीयों से बने मकखन, सरोय उतपाद (जैसे तरोफू और एडमामे (edamame)) 
और सूखे मेवे और बीजों करो शानमल करें ताकक अपने खानपान करो कदल की सेहत के 
मुतानबक बना सकें ।

कम ट्ांस चरिरी (फैट) चकुनें  

ट्ांस चरिरी (फैट) कया है?

ट्ांस िरबी (फै्ट) तब बनता ह ैजब असंतृप् िरबी (तेल) 
“आंनशक हाइड्रोजनीकरण” नाम की रसायननक प्करिया से 
गुज़रती ह।ै आंनशक हाइड्रोजनीकरण तब हरोता ह ैजब खाने की 
िीजों करो बनाने वाले हाइड्रोजन अणुओं (इसनलए हाइड्रोजनीकरण शबद) करो सेहतमंद 
तेल (जैसे कुसुम, रेपसीड या जैतून के तेल) में नमलाते हैं। इससे तरल, ठरोस या कठरोर िरबी 
(फै्ट) में बदल जाता ह।ै हाइड्रोजनीकरण िरबी (फै्ट) के अलग हरोने करो ररोकता ह।ै इससे 
उतपाद का रूप रंग, कदखाव्ट और अनुभूनत बदलने में मदद नमलती ह ैऔर उतपाद के लंबे 
समय तक ताज़ा बने रहने में मदद नमलती ह।ै  
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सेहतमंद िरबी (फै्ट) िुनना

हाइड्रोजनीकरण करो कदखाने के नलए मूंगफली का मकखन एक अच्ा उदाहरण ह।ै  

• फैलाए जाने से पहले प्ाकृनतक मूंगफली के मकखन करो अच्े से नहलाया जाना 
िनहए। तेल, कुिले गए सूखे मेवों की नगररयों से अलग हरो जाता ह।ै 

• ननयनमत (संसानधत) मूंगफली के मकखन करो नहलाए जाने की आव्यकता नहीं हरोती 
ह।ै हाइड्रोजनीकरण तेल करो अलग हरोने से ररोकता ह।ै

प्ाकृनतक मूंगफली का मकखन बेहतर नवकलप ह ैकयोंकक यह हाइड्रोजनीकरण से नहीं 
गुजरता ह ै(इसनलए इसमें ट्ांस िरबी (फै्ट) नहीं हरोता ह)ै।

ट्ांस चरिरी (फैट) दकन उतपादों में पाई जातरी है?

ट्ांस िरबी (फै्ट) अनधकांश तरौर पर तैयार ककए गए, संसानधत भरोजन जैसे बाज़ार से 
खरीद ेगए कुकीज़, मकफनस, रैिकस्य और पैके्टबंद स्ेकस जैसे सेव और निवडा में पाई जाती 
ह।ै रे्तरां में ये अनधक तली हई खाने की िीजों जैसे तले हए आलू के ्ुटकड,े तली हई 
शकरकंदी, तले हए निकन, समरोसा, पकरोडा, पूरी और डरोनटस में पाई जाती ह।ै

ट्ांस िरबी (फै्ट) आपके एलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल और ट्ाईनगलसेराइड करो बढ़ाता ह ै
और आपके एिडीएल (अच्े) करोले्ट्रॉल ्तरों करो कम करता ह।ै 

कया मकुझे कम मात्ा में ट्ांस चरिरी (फैट) खाना चादहए? 

ट्ांस िरबी (फै्ट) के अनधक ्तरों वाले खाने की िीजों से बिना अच्ा ह।ै ट्ांस िरबी 
(फै्ट) करो आंनशक रूप से हाइड्रोजनीकृत वन्पनत तेल या शरॉ्टलनंग भी कहा जाता ह।ै 
आंनशक रूप से हाइड्रोजनीकृत या हाइड्रोजनीकृत तेल/िरबी (फै्ट) या वन्पनत शरॉ्टलनंग 
के नलए पैके्टबंद खाद्य पदाथकों पर शानमल ततवों की जांि कर लें। यह संकेत ह ैकक उतपाद 
में ट्ांस िरबी (फै्ट) ह।ै



सेहतमंद खाएं 16

सेहतमंद िरबी (फै्ट) िुनना

ट्ांस चरिरी (फैट) वालरी खाने की चरीजें आप जो िदलाव कर सकते हैं

मोटे तौर पर व्ापाररक रूप से तैयार, संसात्धत 
भोजन में पायरी जातरी है:

व्ापाररक रूप से तैयार, संसात्धत भोजन को 
सेहतमंद बवकलपों के िदले: 

•  रैिकस्य और कुकीज़

•  केक, पाई रि््ट, पै्ट्ीज़, डरोन्ट

•  वन्पनत शरॉ्टलनंग,  सखत माज्यरीन 

•  तले हए आलू के ्ुटकड,े आलू और मक्की के  
   निपस 

•  तला हआ स्ेकस नमश्ण जैसे िेवररो, बामबे  
   नमकस और सेव मामरा

•  तले हए नडबबाबंद पयाज

•  ठंड ेरखे हए (फ्रोज़न) पराठा

•  गहरे तले हए रे्तरां या फा््ट फूड  

•  फल और ¼ कप नमक रनहत सूखे मेवे

•  कच्ची सनबजयां और हममस

•  भुने हए ्रोले (काबुली िने)

•  कम िरबी (फै्ट), कम िीनी वाला यरोग्ट्य  
   (दही)

•  साबुत अनाज रैिकस्य और कम िरबी  
   (फै्ट) ररकरो्टा पनीर

•  घर की बनी ररो्टी और पराठा

•  घर में बेक (तैयार) ककया हआ समरोसा              
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अत्धक रेशे (फाइिर) चकुनना    

रेशा (फाइिर) 

रेशा (फाइिर) कया है? 

रेशा (फाइबर) पादप (वन्पनत) का वह नह्सा ह ैनजसे आपके 
शरीर द्ारा हज़म या तरोडा नहीं जा सकता ह।ै इसे अकसर 
“रफेज (मरो्टा िारा)” कहा जाता ह।ै रेशा (फाइबर) केवल पादप 
(वन्पनत) खाद्य पदाथकों में पाया जाता ह।ै 

पादप (वन्पनत) खाद्य पदाथकों के उदाहरणों में ननम्ननलनखत शानमल हैं: 

• सनबजयां और फल
• साबुत अनाज और सीररअल (अनाज)
• फनलयां
• सूखे मेवे और बीज

मकुझे िहुत अत्धक रेशा (फाइिर) खाने की जरूरत कयों है? 

रेशा (फाइबर) खाने से आपकरो अपनी सेहत का प्बंधन करने में मदद नमलती ह।ै 

आपकरो ननम्ननलनखत के नलए अनधक रेशा (फाइबर) खाना िानहए:

• अपने खून में िीनी करो कम करने के नलए
• अपने एलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल करो कम करने के नलए 
• अपने खून के दबाव करो कम करने के नलए

रेशा (फाइबर) से आपकरो भरोजन करने के बाद लंबे समय तक पे्ट भरा हआ महसूस हरोता 
ह।ै लंबे समय तक पे्ट भरा हआ महसूस हरोने से आपकरो अपने शरीर के नलए सही माता 
(और बहत अनधक नहीं) खाने में मदद नमलती ह।ै

आपकी आंतों में रेशा (फाइबर) गुज़रने के दरौरान, यह िरबी (फै्ट) और िीनी से जुड 
जाता ह।ै इससे आपके शरीर में सरोखने में दरेी लगती ह।ै तब आपके शरीर से शरौि हरोने 
के दरौरान गंदी िीजें बाहर ननकल जाती हैं। ननयनमत शरौि से आपका पािन तंत सेहतमंद 
बना रहता ह।ै
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अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

अलग-अलग प्कार के रेशा (फाइिर) कौन-कौन से हैं? 

खाने की िीजों में पाए जाने वाले रेशे (फाइबर) ननम्ननलनखत दरो प्कार के हरोते हैं: 

• घुलनशील
• अघुलनशील 

पादप (वन्पनत) आधाररत खाने की िीजों से आपकरो दरोनों प्कार के रेशे (फाइबर) नमल 
जाते हैं।

घकुलनशरील रेशा (फाइिर)

घकुलनशरील रेशा (फाइिर) कया हैं?

घुलनशील रेशे (फाइबर) से बनी खाने की िीजें पानी करो सरोखती हैं। पानी से रेशा 
(फाइबर) फूल जाता ह ैऔर निपनिपी जैल बनाने के नलए यह मरो्टा हरो जाता ह।ै 
घुलनशील रेशे (फाइबर) से ननम्ननलनखत के नलए मदद नमल सकती ह:ै

• आपके खून में करोले्ट्रॉल करो कम करना 
• आपके खून में िीनी की माता का प्बंधन करना
• आपके खून के दबाव का प्बंधन करना

खाने की उन िीजों के कु् उदाहरण नजनमें घुलनशील रेशा (फाइबर) अनधक माता में 
हरोता ह,ै वे ननम्ननलनखत हैं: 

• जरौ
• लभंडी
• बैंगन
• नपसे हए अलसी के बीज
• फनलयां (बीनस, िना दाल, ्ूट्ेट हए सूखे म्टर, और मसूर की दाल)
• जरौ का दनलया 
• अवरौकाडरो
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अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

• पेनक्टन की उच्च माता वाले फल (सेव, नाशपाती, बेरीज़ और खटे्ट फल जैसे संतरें)
• इसबगरोल
• ्कवैश, तरौरी, घीया
• शकरकंदी
• शलजम

अघकुलनशरील रेशा (फाइिर) 

अघकुलनशरील रेशा (फाइिर) कया है? 

अघुलनशील रेशे (फाइबर) से बनी खाने की िीजें पानी करो नहीं सरोखती हैं। 

अघुलनशील रेशा (फाइबर):

• कबज (शरौि न कर पाना) ररोकथाम में मदद करता है
• आपके पािन तंत करो सेहतमंद रखता है
• कु् प्कार के कैं सरों की ररोकथाम करता है

अघुलनशील रेशा (फाइबर) साबुत अनाजों की भूसी (िरोकर) वाले नह्से और फलों और 
सनबजयों की ऊपरी परत में पाया जाता ह।ै  

कु् उदाहरणों में ननम्ननलनखत शानमल हैं:  

• िरोकर का दनलया
• ब्रोकली
• भूरे िावल
• बंदगरोभी
• सैलरी
• मक्की की भूसी
• हरी बीनस
• राजमा और अनय फनलयों की ऊपरी परत



सेहतमंद खाएं 20

अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

• हरी पत्तेदार सनबजयां
• सूखे मेवे (जैसे बादाम, अखररो्ट और नप्ता)
• ककशनमश, अंजीर, खजूर
• कंदमूल (रू्ट वेजे्ेटबल) के न्लके
• बीज (जैसे सूरजमूखी और खरबूजा)
• गेंहू की भूसी
• साबुत अनाज (जैसे गेंहू और राई)

अत्धक रेशे (फाइिर) का सेवन कैसे करें 

मकुझे हर ददन दकतने रेशे (फाइिर) की जरूरत है? 

अपने शरीर करो सेहतमंद रखने और खून के दबाव करो संभालने के नलए ररोज़ 25 से 50 
ग्ाम रेशा (फाइबर) खाने का लक्य बनाएं  

यकद आप 25 से 50 ग्ाम रेशा (फाइबर) ररोज़ नहीं खाते हैं, तरो आप खाने में रेशे (फाइबर) 
की माता बढ़ा कर इस ्तर तक कर दें। 

• समय के साथ-साथ, हर कदन खाने वाले रेशे (फाइबर) की माता करो बढ़ाएं। इससे गैस 
और पे्ट फूलने की ररोकथाम हरो सकेगी।

• जैसे-जैसे आप रेशा (फाइबर) अनधक खाते हैं, सुनननचित करें कक आप अनधक पानी 
पीते हैं। इससे रेशे (फाइबर) करो बेहतर रूप से काम करने में मदद नमलेगी। इससे गैस 
और पे्ट फूलने की ररोकथाम हरोने में सहायता नमलेगी।

अनधक रेशे (फाइबर) का सेवन करने में आपकी मदद के नलए अगले खंड में कदए गए िा्ट्य 
और सुझावों करो इ्तेमाल करें ।

मैं अत्धक रेशे (फाइिर) कैसे खा सकता/तरी हं? 

अपने भरोजन में अनधक रेशा (फाइबर) खाने के कई तरीके हैं। 
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अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

खाने में रेशे  (फाइबर) की माता करो कैसे बढ़ाएं, इस बारे में नीिे सुझाव कदए गए ह:ै

• अपने कदन की शुरूआत ऐसे दनलया से करें नजनमें रेशे (फाइबर) की माता अनधक ह।ै 
््टील क्ट जरौ का दनलया, ब्ैन बडस® या रेशा (फाइबर) 1® सीररअल करो आज़मा 
कर दखेें

• अपने दनलये और दही में ऐसे खाद्य पदाथकों करो शानमल करें नजनमें रेशे (फाइबर) की 
उच्च माता हरोती ह।ै  
 
इन खाद्य पदाथकों में ननम्ननलनखत शानमल हैं:

 – फल
 – नगररयाँ
 – नपसे हए अलसी के बीज
 – निया के बीज
 – इसबगरोल 
 – जरौ की भूसी
• जब आप पकाते या नसकाई करते हैं तरो रेशे (फाइबर) की अनधक माता वाले खाने की 

िीज़ों (जैसे ऊपर सूिीबद ककए गए हैं) करो अपने व्ंजनों में शानमल करें
• हमेशा अपने भरोजन और स्ैकस आकद में ताज़ा और ठंड ेरखे (फ्रोज़न) फलों और 

सनबजयों करो शानमल करने की यरोजना बनाएं
• अपनी पले्ट में कम से कम आधा नह्सा सनबजयां शानमल करने की यरोजना बनाएं। 

आपकी पले्ट में नजतने अनधक रंग वाले खाने की भरोजन होंगे, आप उतना  ही अनधक 
रेशा (फाइबर) और परोषण प्ाप् करते हैं

• भरोजन में खाने की ऐसी दसूरी िीजों करो शानमल करें नजनमें रेशे (फाइबर) की माता 
अनधक हरोती ह।ै उदाहरण के नलए जैसे फनलयां यानी बीनस, सूखे ्ूट्ेट हए म्टर, 
काबुली िना, या मसूर की दाल आकद। सलाद या िावलों के व्ंजनों में राजमां और 
काबुली िना शानमल करने की करोनशश करें। दाल/मसूर की दाल का ननयनमत रूप 
से खाएं। अपने खानपान में बीनस/मसूर की दाल करो कैसे शानमल करें, यह जानने के 
नलए कृपया ननम्ननलनखत पृष्ठों करो दखेें, “कुककंग र्टपस फरॉर लेगयूमस।“
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अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

रेशा (फाइिर) चाटडि 

अगली तानलका में पादप (वन्पनत) खाद्य पदाथकों और उनमें रेशे (फाइबर) की उपलबध 
माता की सूिी दी गई ह।ै भरोजन में रेशे (फाइबर) की माता बढ़ाने में सहायता के नलए इस 
तानलका का प्यरोग करें। याद रखें कक आपकरो हर कदन 25 से 50 ग्ाम रेशे (फाइबर) का 
सेवन करना ह।ै

खाने की चरीजें परोसने का आकार ककु ल रेशा (फाइिर) 
(ग्ाम)

सलबजयां 

पकाई हई पत्ता गरोभी 125 नमलीली्टर (½  कप) 1.3

 शतावरी, पकाई हई 6 डनंडयां 1.8

बीनस, स्ैप (इतालवी, हरी या पीली), पकाई हई 125 नमलीली्टर (½ कप) 2.1

िुकंदर, न्लका उतरा हआ, पकाया हआ 125 नमलीली्टर (½ कप) 1.8

ब्रोकरोली, पकाई हई 125 नमलीली्टर (½ कप) 2.0

ब्सल अंकुररत, पकाए हए 125 नमलीली्टर (½ कप) 3.0

गाजर, पकाई हई 125 नमलीली्टर (½ कप) 2.2

कच्ची गाजर 1 मधयम 1.5

फूलगरोभी, पकाई हई 125 नमलीली्टर (½ कप) 1.5

मक्की, पीली, भुटे्ट पर या नबना, पकाई हई 125 नमलीली्टर (½ कप) 2.1

बैंगन, पकाया हआ 125 नमलीली्टर (½ कप) 1.3

केल, पकाई हई 125 नमलीली्टर (½ कप) 1.4

लभंडी, पकाई हई 125 नमलीली्टर (½ कप) 2.1

म्टर, हरी, पकाई हई 125 नमलीली्टर (½ कप) 5.6

नशमला नमि्य, हरी या लाल मधयम 1.1

आलू, सफेद,  न्लके सनहत, भुना हआ 1 ्रो्टा 2.9

करेला, पकाया हआ ½ कप 1.3



सेहतमंद कदल के नलए बेहतर खानपान  23

अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

खाने की चरीजें परोसने का आकार ककु ल रेशा (फाइिर) 
(ग्ाम)

सलबजयां 

पालक, पकाई हई ½ कप 2.3

पालक, कच्ची 1 कप 0.7

शकरकंदी, पकाई हई, न्लका उतरा हआ 125 नमलीली्टर (½ कप)

्रो्टा

3.5

2

्कवैश, पकाया हआ (तरौरी) 125 नमलीली्टर (½ कप) 1.3

शलजम, पकाया हआ 125 नमलीली्टर (½ कप) 1.6

फल

न्लका सनहत सेब 1 मधयम 3.5

खुरमानी, कच्ची, न्लके सनहत 3 2.1

सूखी खुरमानी 60 नमलीली्टर (¼ कप) 1.7

अवरौकाडरो 1/2 फल 6.7

केला 1 मधयम 2.1

बलूबेरीज़ 125 नमलीली्टर (½ कप) 2.0

अंजीर, सूखी 2 1.6

अंजीर, ताज़ी 2 2.9

आम ½ फल 1.7

नेक्टरीन, कच्चा, न्लके वाली 1 मधयम 2.3

संतरा 1 मधयम 2.3

आडू, कच्चा, न्लके वाली 1 मधयम 2.9

नाशपानत, न्लके वाली 1 मधयम 5.3

अनानास 125 नमलीली्टर (1/2 कप) 1.2

आलू बुखारा (प्ूनस) सूखा हआ 3 12.1

आलू बुखारा, न्लके सनहत 1 मधयम 1.1
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अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

खाने की चरीजें परोसने का आकार ककु ल रेशा 
(फाइिर) (ग्ाम)

फल

रासंपबेररयां 125 नमलीली्टर (½ कप) 4.2

्ट्ाबेररयां 125 नमलीली्टर (½ कप) 2.0

अनाज और दललया

ब्ान बडस (ईसबगरोल के साथ) 30 ग्ाम (1/3 कप) 11.2

जरौ, पलड्य, पकाए हए 125 नमलीली्टर (½ कप) 2.0

ब्ेड, साबुत अनाज 30 g (1 s 30 ग्ाम (1 ्लाइस) 2.1

भूरे िावल, मधयम दाना, पकाए हए 125 नमलीली्टर (½ कप) 2.0

ब्ेड, राई 35 ग्ाम (1 ्लाइस) 1.4

ब्ान दनलया (नबना न्लके वाली) 30 ग्ाम (1/2 कप) 9.7

िपाती, िरोकर सनहत गेंहू 1 4.2

मेलबा ्टरो््ट, िरोकर सनहत गेंहू 4 रैिकस्य 1.5

काबुली िना/ िने का आ्टा 125 नमलीली्टर (1/2 कप) 5.2

बाजरे का आ्टा 125 नमलीली्टर (1/2 कप) 2.2

जरौ का दनलया, पकाया हआ 175 ग्ाम (3/4 कप) 3.7

िीररयरोज़ ™ 30 ग्ाम (1 कप) 3.2

पा्ता, पकाया हआ (िरोकर सनहत गेंहू) 125 नमलीली्टर (½ कप) 2.1

ककनवा, पकाया हआ 125 नमलीली्टर (1/2 कप) 2.7

मांस (मरीट) के बवकलप- पादप (वनसपबत) प्ोटीनस

बादाम 60 नमलीली्टर  (1/4 कप) 3.8

काली फनलयां, पकाए हए 250 नमलीली्टर (1 कप) 12.7

काबुली िना, पकाया हआ 250 नमलीली्टर (1 कप) 7.9

काजू 33 ग्ाम (1/4 कप) 1.0

अलसी का बीज (नलनसीड), नपसा हआ 15 ml (1 बडा िममि) 1.9
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अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

स्रोत: “केनेनडयन नयूरट्एन्ट फाइल, 2015।http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/
nutrition/fiche-nutri-data/cnf_downloads-telechargement_fcen-eng.php 
[31 मई 2017 करो पहिं की गई] और नवननमा्यता ड्ेटा करो जून 2017 में नयूरट्नशनन््ट प्रो 
से पहिंा गया

खाने की चरीजें परोसने का आकार ककु ल रेशा (फाइिर) 
(ग्ाम)

मांस (मरीट) के बवकलप- पादप (वनसपबत) प्ोटीनस

राजमा, पकाए हए 250 नमलीली्टर (1 कप) 12.3

मसूर, दालें, पकाई हई 250 नमलीली्टर (1 कप) 8.9

लरोनबया 250 नमलीली्टर (1 कप) 6.5

सरोयाबीन, पकाया हआ 250 नमलीली्टर (1 कप) 11.4

सूरजमूखी के बीज, सूखे भूने 60 नमलीली्टर (1/4 कप) 3.6

्टरोफू, तले हए ्ुटकडे 150 ग्ाम (¾ कप) 5.8

मूंगफली  60 नमलीली्टर(1/4 कप) 3.1
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अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

मेनू का नमूना 

यहा ंपर एक कदन का नमूना मेन ूकदया गया ह ैनजसमें कदखाया गया ह ैकक एक कदन में उनित 
रेशा (फाइबर) (25 स े50 ग्ाम) कैस ेखाएं:

नाशता रेशा (फाइिर) की 
मात्ा (ग्ा)

1 कप िाय, ननम्न िरबी (फै्ट) दधू के साथ 0

1 िरोकर सनहत गेंहू का पराठा 7.6

बादाम, 2 बड ेिममि 4.5

नाशता, ककु ल 12.1

दोपहर का भोजन रेशा (फाइिर) की 
मात्ा (ग्ा)

1 कप सबज पुलाव 5.0

सलाद पत्ता, ्टमा्टर, खीरा, नशमला नमि्य के साथ 1.5 कप सलाद 2.5

2 बड ेिममि रायता (दही, खीरा) 0.1

घर में तैयार ऊपर से न्डकाव, जैतून का तेल और बालसैनमक नसरका 0

1 कप ल्सी (1%) 0

दोपहर का भोजन, ककु ल 7.6
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अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

रासत् भोजन रेशा (फाइिर) की 
मात्ा (ग्ा)

1/2 कप राजमां 5.7

1/2 कप नमनश्त सबजी 3.0

2 ्रो्टी िरोकर सनहत गेंहू की ररोर्टयां 8.4

2 बड ेिममि गाजर का आिार 0.4

1 कप क्ेट हए आम 2.8

पानी 0

रासत् भोजन, ककु ल 20.3

ददन के ललए ककु ल रेशा (फाइिर) 40



अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

फललयों को पकाने के सकुझाव

फनलयों का मतलब उन पादपों से हैं नजनके फल, फली में हरोते हैं, नजनमें दालें, बीनस और 
मसूर की दाल शानमल ह।ै 

“दालों” का मतलब सूखे बीजों (ताज़े बीनस या म्टर नहीं) से हैं। सरोयबीनस और मूंगफली, 
दालों से अलग हैं कयोंकक उनमें अनधक िरबी (फै्ट) हरोती ह।ै  

कदम 1:  फललयों/िरीनस को खरीदना और भं्ाररत (सटोर) करना 

फललयां

सरोयबीन
मूंगफली

दालें

सूखे बीनस
सूखे म्टर

काबुली िना 
मसूर की दाल

ताज़े बीनस
ताज़े म्टर

ब्बिािंद फललयां/िरीनस सूखरी फललयां/ िरीनस

सनुवधाजनक और खान ेके नलए तयैार (नभगरोना जरूरी 
नहीं)

तैयार करने के नलए समय िानहए।

“कम नमक (सरोनडयम)” या “नमक शानमल नहीं ककया 
गया” नवकलपों करो दखेें।

थरोक नवरेिताओं या ककराने की दकुानों 
में पाए जाते हें (आमतरौर पर पारदशदी 
थैली में बंद नमलते हैं और नडबबाबनद 
बीनस के साथ पाए जाते हैं)

कम नमक (सरोनडयम) की माता का सेवन करने के नलए 
नडबबाबंद दालों /फनलयों करो अच्ी तरह धरो कर और पानी 
ननकाल कर इ्तेमाल करें।

कसे ढक्कन वाले बत्यन में, ठंडी, 
्ायादार जगह पर भंडाररत (््टरोर) 
करें।

सेहतमंद खाएं 28
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अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

भं्ारण: अपनी फनलयों/बीनस करो खरीदने के एक साल के भीतर इ्तेमाल करें। पकाई हई 
फनलयों/बीनस करो 1-3 कदन के नलए कफ्ज में या कई महीनों के नलए फ्ीज़र में भंडाररत 
करें। 

कदम 2: सूखरी हुई फललयों/िरीनस की धकुलाई तथा लभगोना

1. सभी सूखी हई फनलयों, बीनस और मसूर की दाल आकद करो नभगरोने से पहले धरो दें
2. नजस पानी में नभगरोया गया था, उसे फें क दें और बीनस करो ठंड ेपानी से धरोएं। बीनस 

की धुलाई करने से उस नह्से की धुलाई करने में मदद नमलेगी नजससे गैस बनती ह।ै  

पकाने से पहले दकन फललयों, िरीनस या मसूर की दाल आदद को लभगोया जाना चादहए ? 

कदम 3: सूखरी दालों को पकाना

सूखी फनलयों, बीनस और मसूर की दालों करो ््टरोव, माइरिरोवेव, ्लरो कुकर, प्ेशर कुकर 
या इन््टा-परॉ्ट का इ्तेमाल करके पकाएं। नभगरोए गए प्तयेक बीनस के 1 कप (250 
नमलीली्टर) के नलए पानी के 3 कप (750 नमलीली्टर) का इ्तेमाल करें।

््टरोव-्टरॉप नवनध के नलए: 

1. बत्यन में, नभगरोए हए बीनस तथा पानी करो नमला दें, पानी करो उबलने दें।
2. ताप करो कम करें और धीमी आंि पर पकने दें। 
3. तैयार खाने की जांि करने के नलए,  इनच्त पकवाई के नलए ्वाद िख लें।

लभगोना आवशयक है लभगोना आवशयक नहीं है (केवल धो लें)

सूखे बीनस, साबुत म्टर, काबुली िना सूखी मसूर की दाल, ्ूट्ेट हए म्टर की दाल आकद
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अनधक रेशे (फाइबर) िुनना

(पलस कैनाडा, 2012) 

फललयां, िरीनस, मसूर 
की दाल/दालें

पकाने का समय 

सटोव- पर पकाना प्ेशर ककु कर

बीनस (पहले से 
नभगरोए हए)

45-60 नमन्ट 15-20 नमन्ट

म्टर 
  -  साबुत (पहले से  
     नभगरोए हए) 

  -  ्ूट्ेट

 
1 – 1 ½ घं्टा

 
40 – 45 नमन्ट

8-10 नमन्ट

मसूर की दाल 
  -  साबुत हरी 

  -  ्ूट्टी हई लाल

 
30 – 45 नमन्ट

10 – 15 नमन्ट

4-6 नमन्ट

काबुली िना (पहले से 
नभगरोए हए) 

1 – 1 ½ घं्टा 15-20 नमन्ट
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 समलाई हुई चरीनरी का कम चकुनाव करें     

अबतररक्त (समलाई हुई) चरीनरी कया है? 

नमलाई हई िीनी’ करो ऐसी िीनी और नसरप के रूप में समझा जाता ह ैनजनहें संसानधत या 
तैयारी के दरौरान खाने की िीजों में नमलाया जाता ह।ै खाने की मेज़ पर नजस िीनी और 
नसरप आकद करो नमलाया जाता ह,ै उनहें भी अनतररक्त िीनी कहा जाता ह।ै 

पहले से ही मरौजूद िीनी जैसे फलों, सनबजयों, दधू और साबुत अनाजों में प्ाकृनतक रूप 
से पाई जाने वाली िीनी सेहतमंद नवकलप हैं।  सेहतमंद खानपान के रूप में खाने की इन 
िीजों की नसफाररश की जाती ह।ै 

अबतररक्त चरीनरी मेरे ददल के ललए खराि कयों है?  

अनतररक्त िीनी खाने का संबंध उच्च ट्ाईनगलसेराइड ्तरों से ह।ै खून में ट्ाईनगलसेराइड की 
अनधकता से िीनी की बीमारी (डायनबर्टज़) और कदल की बीमारी का खतरा बढ़ जाता ह।ै 
आपके खानपान में िीनी से आपके खून में िीनी भी बढ़ जाती ह।ै

मैं दकतनरी अबतररक्त चरीनरी ले सकता हं? 

नवश् ्वा्थय संगठन, डायनबर्टज़ कैनाडा और अमेररकन हा्ट्य एसरोनसएशन नसफाररश 
करते हैं कक वय्कों करो कुल ऊजा्य (कैलरोरी) के 10% से कम अनतररक्त या ऊपर से िीनी 
खाना िानहए। 

मनहलाओं के नलए: हर ररोज़ 100 ऊजा्य (कैलरोरी) या 6 ्रो्ेट िममि से अनधक अनतररक्त 
िीनी नहीं लेना िानहए।

पुरूषों के नलए: हर ररोज़ 150 ऊजा्य (कैलरोरी) या 9 ्रो्ेट िममि से अनधक अनतररक्त िीनी 
नहीं लेना िानहए।

1 ्रो्ेट िममि में 4 ग्ाम िीनी हरोती ह।ै
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नमलाई हई िीनी का कम िुनाव करें

मैं कैसे िताऊं दक मेरे खाने की चरीजें में दकतनरी चरीनरी है? 

लेबल पर दखेें। िीनी कई रूपों में हरोती ह।ै आपके भरोजन के ततवों की सूिी के नाम के 
नीिे दखेें उसमें िीनी ढंूढें। 

• मरोलेनसस 
• फलों का गाढ़ा द्रव (पयूरे)
• तरल िीनी
• शहद
• फलों का रस
• इनव्ट्य िीनी (फलों में ्वाभानवक रूप से पाई जाने वाली िीनी) 
• गनिे की िीनी 
• एगेव
• डनेकट्न
• िुकंदर से िीनी
• सुरिरोज़
• डके्ट्रोज
• मैपल नसरप
• भूरी िीनी
• गलूकरोज़-फू्क्टरोज़ 
• माल्ट नसरप
• एनहाईड्इेस डके्ट्रोज़
• भूरे िावल का नसरप
• गनिे से नसरप
• फलों के रस का सत्व 
• उच्च फू्क्टरोज़ करॉन्य नसरप
• उच्च माल्टरोज़ करॉन्य नसरप
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महत्वपणूडि बिनदु :

आपकरो कदल की बीमारी हरोन ेकी अनधक सभंावना ह ैयकद आप भरोजन में पश ुिरबी (फै्ट) 
करो ससंानधत या पररक्कृत काबबोहाईड््ेट खानों (जैस ेअनतररक्त िीनी, मैदा और अनय कम 
रेश े(फाइबर) वाली खान ेकी िीजें) स ेबदलत ेहैं। आप पश ुिरबी (फै्ट) की जगह पादपों/
वन्पनत (तले, अवरौकाडरो, सखू ेमेवे और बीज) स ेनमलन ेवाली िरबी (फै्ट) खाकर अपने 
कदल की बीमारी के खतरे करो कम कर सकत ेहैं।  

नमलाई हई िीनी का कम िुनाव करें
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नमलाई हई िीनी का कम िुनाव करें

चरीनरी का चाटडि (खाने की आम चरीजों में चरीनरी की ककु ल मात्ा)

इसमें प्ाकृनतक और अनतररक्त िीनी शानमल हैं (1 ्रो्टा िममि िीनी = 4 ग्ाम)

खाने की चरीजें परोसने का आकार चरीनरी की ककु ल मात्ा 
(ग्ाम) 

चरीनरी के ्छोटे 
चममच

िीनी नमला कर मीठे ककए पेय पदाथ्य 

फलों के रस 8 आउंस (250 
नमलीली्टर)

30 7.5

बफ्य  के साथ िाय 1 केन (355 
नमलीली्टर)

32 8

ननयनमत सरोडा (गहरा और हलका 
करोला) 

1 केन (355 
नमलीली्टर)

34 8.5

्टमा्टर का रस 8 आउंस (250 
नमलीली्टर)

10 2.5

दनलया 

ऑल ब्ान बडस 1/3 कप 8

(11 ग्ाम रेशा 
(फाइबर) शानमल ह)ै

2

िेररयरोज़ 1 कप (250 
नमलीली्टर)

1

(3.2 ग्ाम रेशा 
(फाइबर) शानमल ह)ै

-

मक्की के फलेकस 1 कप (250 
नमलीली्टर)

2 -

रेशा (फाइबर) 1 ½ कप (125 
नमलीली्टर)

0

(14 ग्ाम रेशा 
(फाइबर) शानमल ह)ै

-

हनी न्ट िेररयरोज़ 1 कप (250 
नमलीली्टर)

12 3

ककशनमश  ब्ान 1 कप (250 
नमलीली्टर)

17 4
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नमलाई हई िीनी का कम िुनाव करें

खाने की चरीजें परोसने का आकार चरीनरी की ककु ल 
मात्ा (ग्ाम) 

चरीनरी के ्छोटे 
चममच

दधू और नवकलप

आम ल्सी 8 आउंस (250 नमलीली्टर) 20 5

बादाम, सरोय, िावल पेय, ्वाद वाले 
यानन िरॉकले्ट, वननला)

8 आउंस (250 नमलीली्टर) 20 5

आईस रिीम, िरॉकले्ट 1 कप (250 नमलीली्टर) 36 9

दही, सादा ¾ कप (175 नमलीली्टर) 13 3

दही, नीिे फलों वाले ¾ कप (175 नमलीली्टर) 26 6

नबना मीठे वाली दही (कृनतम िीनी से 
तैयार) 

100 ग्ाम 8 2

िीनी और नमठाईयां 

एगेव 1 बडा िममि 
(15 नमलीली्टर)

14 3.5

भूरी िीनी 1 बडा िममि 
(15 नमलीली्टर)

12 3

गुड 1 बडा िममि

(15 नमलीली्टर)

13 3

िरॉकले्ट बरॉर 1 बरॉर (50 ग्ाम) 26 6.5

सखत़ ्टरॉफी 3 पीस (18 ग्ाम) 12 3

शहद 1 बडा िममि 
(15 नमलीली्टर)

18 4.5

जैम और मामा्यलेड 1 बडा िममि 
(15 नमलीली्टर)

10 2.5

जैली बीनस 10 बीनस (28 ग्ाम) 20 5

मैपल नसरप 1 बडा िममि  
(15 नमलीली्टर)   

12 3
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नमलाई हई िीनी का कम िुनाव करें

खाने की चरीजें परोसने का आकार चरीनरी की ककु ल 
मात्ा (ग्ाम) 

चरीनरी के ्छोटे 
चममच

िीनी और नमठाईयां 

संघननत दधू, नडबबाबनद 2 बड ेिममि

(30 नमलीली्टर)

42 10.5

गुलाब जामुन 2 (60 ग्ाम) 30 7.5

जलेबी 2 (60 ग्ाम) 27 7

रस मलाई 2 (160 ग्ाम) 28 7

बेसन लडडू 2 (90 ग्ाम) 40 10

खीर ¾ कप (187 नमलीली्टर) 15 3

सरॉस और करॉनडीमेंटस 

्टमा्टर सरॉस (जार में उपलबध या 
नडबबाबनद) 

½ कप (125 नमलीली्टर) 6 1.5

कैिअप 1 बडा िममि

(15 नमलीली्टर)

3 1

खट्टा-मीठा सरॉस 1 बडा िममि

(15 नमलीली्टर)

3 1

आम की ि्टनी 1 बडा िममि

(15 नमलीली्टर)

6.5 1.5

अलकरोहल पेय और नलक्कर आकद 

वरोदका कूलर 1 बरोतल (390 नमलीली्टर) 12 3

सैंनग्या 8 आउंस (250 नमलीली्टर) 20 5

करॉक्ेटल, डकेकरी 8 आउंस (250 नमलीली्टर) 14 3.5

नलक्कर, करॉफी और मलाई 1.5 आउंस (45 नमलीली्टर) 10 2.5

डसे्ट्य वाइन, ्वी्ट 4 आउंस (125 नमलीली्टर) 10 2.5
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नमलाई हई िीनी का कम िुनाव करें

स्रोत: "केननेडयन नयरूट्एं्ट फाइल 2010।” http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/
fiche-nutri- data/index-eng.php [14 माि्य 2014 करो अकससे की गई];यएूसडीए 
नशेनल नयटू्ीएं्ट ड्ेटाबेस। http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list  [17 माि्य 2014 
करो एकससे ककया गया ह]ै तथा और नवननमा्यता ड्ेटा करो जून 2017 में नयरूट्नशनन््ट प्रो से 
एकससे ककया गया

संदभडि: जरॉनसन,आर.के. व अनय. (नसतमबर 2009). डाय्टरी शगुस्य इन्ेटक एंड 
कारड्ययरोवै्कुलर हलेथ: अ साइंर्टकफक ््ेट्टमें्ट फ्रॉम कद अमेररकन हा्ट्य एसरोनसएशन. 
सकु्य लेशन. 120: 1011- 1020. http://circ.ahajournals.org/cgi/content/
full/120/11/1011
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कम नमक (सोब्यम) चकुनना     

नमक (सोब्यम) कया है? 

नमक (सरोनडयम) एक खननज ह ैनजसकी आपके शरीर करो खून का दबाव और सामानय 
द्रव संतुलन करो बनाए रखने के नलए ज़रुरत हरोती ह।ै आपकी मांसपेनशयों करो नसकुडने 
और आपकी तंनतकाओं करो आपके शरीर करो नसगनल भेजने के नलए नमक (सरोनडयम) की 
ज़रुरत हरोती ह।ै

मकुझे इस िात को कयों प्िंधन करना चादहए दक मकुझे दकतना नमक (सोब्यम) खाना 
चादहए? 

आपके शरीर करो ठीक से काम करने के नलए कु् नमक (सरोनडयम) िानहए। अनधकतर 
कैनाडा के लरोग बहत अनधक नमक (सरोनडयम) खाते हैं। बहत अनधक नमक (सरोनडयम) 
खाने से खून का दबाव हरो सकता ह।ै उच्च खून का दबाव से कदल की बीमारी, कदमागी दरौरा 
(्ट्रोक) और ककडनी की नवफलता हरो सकती ह।ै

कम नमक (सोब्यम) का सेवन कैसे करें 

मकुझे हर ददन दकतना नमक (सोब्यम) खाना चादहए?

कदल की तकलीफों या िीनी की बीमारी वाले लरोगों करो ररोज़ 2000 नम.ग्ा. से कम नमक 
(सरोनडयम) खाना िानहए। यह जानने के नलए अपनी कारड्यएक ररहबै ्टीम से बात करें कक 
ककतना नमक (सरोनडयम) आपके नलए सही ह।ै 

सभी प्कार के नमकों (उदाहरण में, ्ेटबल साल्ट, करोशर साल्ट, पहाडी नमक, समुद्री 
नमक, और नहमालयी नमक) में नमक (सरोनडयम) की समान माता पाई जाती ह।ै सभी 
प्कार के नमक के एक ्रो्ेट िममि में लगभग 2300 नमलीग्ाम नमक (सरोनडयम) हरोता 
ह।ै
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कम नमक (सरोनडयम) िुनना

मैं रोज़ दकस तरह से कम नमक (सोब्यम) खा सकता/तरी हं? 

कैनाडा के लरोगरो करो नमक (सरोनडयम) अनधकतर [75 प्नतशत (%)] ससंानधत (पकेै्टबंद, 
नडबबाबनद) और रे्तरा ंके खान ेकी िीजों के जररए नमलता ह।ै केवल 10 -25% भाग ही नमक 
दानी स ेप्ाप् ककया जाता ह।ै इसका मतलब ह ैकक ससंानधत और रे्तरा ंके भरोजन करो कम माता 
में खान ेस ेआपके ररोजमरा्य खान ेवाले नमक (सरोनडयम) की माता करो कम ककया जा सकता ह।ै 

ककु ्छ रेसतरां के भोजन में नमक (सोब्यम) की मात्ा

खाने की चरीजें पोशडिन नमक (सोब्यम) (सम.ग्ा.)

पेपेररोनी नपज्ा का ्ुटकडा, बडा 295 ग्ाम 1630

सबजी समरोसा 100 ग्ाम 794

मुग्य र्टक्का मसाला 200 ग्ाम 848

आलू िा्ट 220 ग्ाम 1593

डरोनेयर सैंडनवि 390 ग्ाम 715

कम माता में नमक (सरोनडयम) खाने के नलए ननम्ननलनखत सुझावों करो अपनाएं: 

1. नमक की जगह ्वाद डालने के नलए हबस्य और मसालों का इ्तेमाल करें। उदाहरण 
के नलए: लहसुन, अदरक, हलदी, नमि्य, गम्य मसाला, जीरा, धननया। पहले से नमलाया 
मसाला नमश्ण जैसे नबरयानी या कबाब नमकस से बिें कयोंकक उनमें नमक की माता 
अनधक हरोती ह।ै 

2.  खाने की ताज़ा िीजें खाएं। उदाहरण के नलए, ठंडी रखे हए (फ्रोज़न) भरोजन की 
जगह घर में पका हआ खाना खाएं। नबना संसानधत खाने की ताज़ा िीजें जैसे फलों 
और सनबजयों में प्ाकृनतक रूप से नमक (सरोनडयम) कम हरोता है

3.  खाने की िीजें में ककतना नमक (सरोनडयम) ह,ै यह दखेने के नलए पैके्टबनद खाने की 
िीजों में परौनष्टकता तथय जानकारी करो दखेें। 5% दनैनक नमक (सरोनडयम) मान या 
उससे कम वाले उतपादों करो िुनें। रे्तरां में कम नमक (सरोनडयम) नवकलपों करो िुनें। 
यकद संभव हरो तरो अनतररक्त नमक न डालने करो कहें। 

4.  नमक युक्त अिार, ि्टनी या पापड नजनका इ्तेमाल आप करते हैं, उनहें कम करें
5. खान ेस ेपहले नडबबाबंद बीनस, काबुली िन,े राजमा या नडबबाबनद म्ली करो धरो लें
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कम नमक (सरोनडयम) िुनना

नमक (सोब्यम) चाटडि 

खाने की चरीजें परोसने का आकार नमक (सोब्यम) 
(सम.ग्ा.)

सनबजयां और फल  
ताज़ी और अनधकांश ठंडी रखी हई (फ्रोज़न) सनबजयों में बहत कम नमक (सरोनडयम) हरोता ह।ै 

्टमा्टर की ि्टनी (सादा या सनबजयों के 
साथ) नडबबाबंद / बरोतलबनद

125 नमलीली्टर (1/2 कप) 585-721

नमिजें (जलरॉपेनरो, तेज़ नमिदी) नडबबाबंद / 
बरोतलबनद

30 नमलीली्टर (2 बडा िममि) 211-361

अिार (खट्टा, नडल) 1 ्रो्टा 324-447

आम का आिार (बरोतलबंद) 1 आउंस (28 ग्ाम) 930

सनबजयां, सभी कक्मों, नडबबाबंद 125 नमलीली्टर (1/2 कप) 255-417

्टमा्टर का रस तथा सबज करॉक्ेटल 125 नमलीली्टर (1/2 कप) 345

हलकी आग पर पकाए हए ्टमा्टर, नडबबाबंद 125 नमलीली्टर (1/2 कप) 298

्टमा्टर पे््ट 30 नमलीली्टर (2 बडा िममि) 275

नपज्ा सरॉस 125 नमलीली्टर (1/2 कप) 246

जैतून, नडबबाबंद 4 ओनलवस/जैतनू 135-233

अनाज उतपाद 
अनाज जैसे िावल, जरौ, ककनवा, जरौ का दनलया और गेंहू में ननम्न नमक (सरोनडयम) हरोता है

दनलया (सीररअल)

गेंहू की मलाई, सभी प्कार, पकाई हई 175 नमलीली्टर (3/4 कप) 370

सूखी, सभी कक्में 30 ग्ाम 242-332

जरौ का दनलया, इन््टें्ट, पकाए हए 175 नमलीली्टर (3/4 कप) 216-240



खाने की चरीजें परोसने का आकार नमक (सोब्यम) 
(सम.ग्ा.)

अनय अनाज उतपाद 

रैिकस्य, सभी कक्में, नमक युक्त 30 ग्ाम 192-335

ब्ेड ररोल (राई, फ्ें ि) 1 ररोल (35 ग्ाम) 231-321

ब्ेड, सभी प्कार 1 ्लाइस (35 ग्ाम) 147-238

ररो्टी, िरोकर सनहत 1 ्रो्टी (43 ग्ाम) 128

मकफन (गाजर, बलूबेरी, िरॉकले्ट निप) 1 ्रो्टा (66 ग्ाम) 203-232

सरोडा रैिकस्य, नमक रनहत 10 (30 ग्ाम) 230

बेजल, सभी कक्में ½ बेजल(45 ग्ाम) 199-226

पराठा (सादा) 1 (79 ग्ाम) 347

दधू और नवकलप

्ां् 250 नमलीली्टर (1 कप) 223-272

ल्सी (सादी) 250 नमलीली्टर (1 कप) 50-110

िीज़ 

करॉ्ेटज़ िीज़(1%, 2%) 250 नमलीली्टर (1 कप) 788-970

पनीर 50 ग्ाम (1 ½ आउंस) 8-16

बलू 50 ग्ाम (1 ½ आउंस) 698-904

ससंानधत िीज़ ्लाइस (िेड्र, न्वस) 50 ग्ाम (1 ½ आउंस) 685-794

फे्टा 50 ग्ाम (1 ½ आउंस) 558

िेड्र, करोलबी, एडमे, गरोड्ा, मरोज़ारेलला, 
प्रोवरोलरोन, कैममबैर

50 ग्ाम (1 ½ आउंस) 208-482

करॉ्ेटज़ िीज़, िरबी (फै्ट) रनहत 250 नमलीली्टर (1 कप) 287

कम नमक (सरोनडयम) िुनना

सेहतमंद खाएं 42
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खाने की चरीजें परोसने का आकार नमक (सोब्यम) 
(सम.ग्ा.)

मांस और नवकलप  
ताज़ा और असंसानधत बफ्य  में जमाया मांस, परोलट्ी और म्ली नजनमें बहत कम नमक (सरोनडयम) माता 
शानमल हरोती ह।ै थैलीबंद सूखे म्टर, बीनस और मसूर की दाल/दालें में बहत कम नमक (सरोनडयम) हरोता ह।ै 

मांस

बेकन, पकाया हआ 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 1555-1920

बेकन (बैक बेकन/पीमील, इंनगलश ््टाइल 
बेकन), पकाया हआ 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 982-1160

हमै, कयरोड्य, पकाया हआ 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 621-1125

हमै, कम ककया गया नमक (सरोनडयम), 
पकाया हआ

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 727

परोलट्ी

्टककी बेकन 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 1714

्टककी, ्मरोकड 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 747

निकन/्टककी, ररो्टीसेरी/पररोसे जाने करो तैयार, 
बारबीकयू ककया हआ  

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 253-628

निकन/्टककी, नडबबाबंद 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 350-540

निकन, नगगे््ट या बग्यर, पकाया हआ 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 334-418

मासं उतपाद 

सलामी या पेपेररोनी, सभी कक्में 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 753-1695

हमै या निकन, नडबबाबंद 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 774-1024

लंिीयान/डलेी मी्ट, सभी कक्में 75 ग्ाम (2 ½ आउंस)/ 3 ्लाइस 552-970

वीनर, फ्ें कफ्ट्यर, सभी कक्में, पकाई हई 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 598-943

कम नमक (सरोनडयम) िुनना
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खाने की चरीजें परोसने का आकार नमक (सोब्यम) 
(सम.ग्ा.)

सरॉसेज़, सभी कक्में, पकाई हई 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 418-905

लंिीयान/डलेी मी्ट (सुअर का मांस, निकन) 
कम ककया गया नमक (सरोनडयम) 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 710

सलामी और बलरोनी, सभी कक्में, कम ककया 
गया नमक (सरोनडयम) 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 467-702

सरॉसेज़, सभी कक्में, कम ककया गया नमक 
(सरोनडयम) 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 441

वीनर, फ्ें कफ्ट्यर, सभी कक्में, कम ककया 
गया नमक (सरोनडयम), पकाई हए 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 233

म्ली और समुद्री भरोजन 

मेकेरेल या करॉड, नमकयुक्त 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 1353-3338

म्ली, सभी कक्में, ्मरोकड 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 572-764

शैलकफश (कें कडा(रेिब), झींगा (नश्मप), 
कैलामारी, ओ््टर, लरोब््टर, म्सल), 
नडबबाबंद या पकाई हई 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 250-631

कफश न््टकस, पकाई हई 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 316

म्ली (सारडीन, सेमन, ्ूटना, मेकेरेल) 
नडबबाबंद 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 254-379

कम नमक (सरोनडयम) िुनना
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खाने की चरीजें परोसने का आकार नमक (सोब्यम) 
(सम.ग्ा.)

मांस नवकलप

मांस रनहत (बेकन, नबटस) पकाए हए 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 1099-1328

सेके हई बीनस, सभी कक्में, नडबबाबंद 175 नमलीली्टर (3/4 कप) 644-935

फनलयां (सूखी हई बीनस, म्टर, मसूर की 
दाल), ननयनमत नडबबाबंद, सभी कक्में 

175 नमलीली्टर (3/4 कप) 489-638

शाकाहारी मी्टलरोफ या पैट्टी, पकाई हई 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 413

कदद ूया ्कवैश बीज, नमकयुक्त, न्लके 
रनहत

60 नमलीली्टर (1/4 कप) 412

सूखे मेवे (मूंगफली, बादाम, काजू), नमक 
युक्त, न्लके  रनहत 

60 नमलीली्टर (1/4 कप) 222-301

अंडों के नवकलप 125 नमलीली्टर (1/2 कप) 235

अनय

नमक (्ेटबल, करोशर, नपकललंग, समुद्री) 5 नमलीली्टर (1 ्रो्टा िममि) 1720-2373

नमक, सीज़नड (मसालेदार) 5 नमलीली्टर (1 ्रो्टा िममि) 1550

मसाला नमश्ण (शान, नैशनल, लानजजा) 30 नमलीली्टर (2 बडा िममि) 850-1400

सरोय ि्टनी 15 नमलीली्टर (1 बडा िममि) 914-1038

इमली की ि्टनी 15 नमलीली्टर (1 बडा िममि) 60

सरॉस, ्ेटररयाकी 15 नमलीली्टर (1 बडा िममि) 700

सरोय सरॉस, कम ककया गया नमक (सरोनडयम) 15 नमलीली्टर (1 बडा िममि) 608

कम नमक (सरोनडयम) िुनना
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खाने की चरीजें परोसने का आकार नमक (सोब्यम) 
(सम.ग्ा.)

सरॉस (पनीर, नैिरो िीज़) 60 नमलीली्टर (1/4 कप) 367-529

सालसा, सभी कक्में 60 नमलीली्टर (1/4 कप) 394-466

सरॉस (््ेटक, बारबेकयू) 30 नमलीली्टर (2 बडा िममि) 355-435

कैिअप, पीली सरसों या रेनलश 30 नमलीली्टर (2 बडा िममि) 334-358

सरॉस, ्ेटररयाकी, कम ककया गया नमक 
(सरोनडयम) 

15 नमलीली्टर (1 बडा िममि) 325

केपस्य, नडबबाबंद 15 नमलीली्टर (1 बडा िममि) 258

स्ेकस 

प्े्टजेलस (नम्य, सखत़) 1 ्रो्टा या 50 ग्ाम 860-870

िीज़ पफफ 50 ग्ाम 455-642

परॉपकरॉन्य, फलेवड्य या पलेन माइरिरोवेव 
(पकेै्टबंद)

50 ग्ाम 314-529

परॉपकरॉन्य, फलेवड्य, कम ककया गया नमक 
(सरोनडयम)

50 ग्ाम 245

करॉन्य नटस, सभी कक्में 50 ग्ाम 274-488

निपस (्टरोर्ट्यला, सबजी, आलू, सरोय) सभी 
कक्में 

50 ग्ाम 421-502

 भुने हए पैके्टबंद स्ेकस (सेव, िेवररो, 
ननमकरो)

3 आउंस 800-1155

कम नमक (सरोनडयम) िुनना

स्रोत: डायर्टनशयन ऑफ कैनाडा (कैनेनडयन नयूरट्एं्ट फाइल, 2011 से) और नयूरट्शनन््ट 
प्रो से नवननमा्यता के आंकडों करो जून 2017 में अकसेस ककया गया।  
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ट्ाईलगलसेराइ् के सेहतमंद सतर िनाए रखना       

ट्ाईलगलसेराइ् कया हैं?

ट्ाईनगलसेराइड िरबी (फै्ट) का एक प्कार ह ैजरो आपके खून में मरौजूद हरोते हैं।

• ट्ाईनगलसेराइड के उच्च ्तरों से आपकरो कदल की बीमारी और कदल के दरौरे का खतरा 
बढ़ता है

• अनधक िरबी (फै्ट) वाली खाने की िीजें, िीनी और अलकरोहल से ट्ाईनगलसेराइड के 
अनधक ्तर हरो सकते हैं

• आरंनभक िीनी की बीमारी या िीनी की बीमारी वाले लरोगों में अकसर साधारण से 
अनधक ट्ाईनगलसेराइड ्तर हरोते हैं

• मेनड्टरेननयन तरीके के खानपान से आपके ट्ाईनगलसेराइड ्तर कम हरो सकते हैं

मेरे ट्ाईलगलसेराइ् के ललए सेहतमंद लक्य कया है?

ट्ाइनगलसराइड के नलए सेहतमंद लक्य 1.7 mmol/L ह।ै अगली बार जब आप लैब से 
अपने खून की जांि की ररपरो्ट्य लेते हैं, तरो अपने डरॉक्टर से ट्ाईनगलसेराइड ्तर के बारे में 
पू े्ं।

मैं अपने ट्ाईलगलसेराइ् सतर को कैसे कम करूूँ ? 

अपने ट्ाईनगलसेराइड ्तर करो कम करने के नलए ऐसा भरोजन करें जरो मेनड्टरेननयन तरीके 
के खानपान का नह्सा ह।ै 

1. सलबजयां, फल, सािकुत अनाज, फललयां, सूखे मेवे/नटस  और िरीज

खाने की इन िीजों में रेशा (फाइबर) की माता अनधक हरोती ह ैऔर यह बहत से नव्टानमन 
और खननज प्दान करती हैं, नजन की आप के शरीर करो ज़रुरत ह।ै 

• हर बार जब आप मुखय भरोजन का सेवन करते हैं तरो सबजी और/या फल करो शानमल 
करने की करोनशश करें

• अलग-अलग रंगों की सनबजयों करो नमला-जुलाकर खाएं। अलग-अलग रंग की 
सनबजयों करो खाने से आपकरो अलग-अलग परौनष्टक ततवों की प्ानप् हरोगी।



सेहतमंद खाएं 50

ट्ाईनगलसेराइड के सेहतमंद ्तर बनाए रखना       

• कम गलायनसनमक इंडकेस वाले साबुत अनाज (जैसे जरौ, जरौ का दनलया, ककनवा, भूरे 
या जंगली िावल, ररो्टी/पराठा जरो कक 100% िरोकर युक्त गेंहू या बेसन से बने हों) 
से बने खाद्य पदाथकों का ियन करें। 

• जरो भरोजन आप खाते हैं, उस में फनलयां (सूखी बीनस, काबुली िने और मसूर की 
दाल) भी शानमल करें। दाल, ्रोले, राजमां, मूंग, उडद, िना और सरोयाबीनस का 
अकसर सेवन करें। पराठों में भरने के नलए मसले हए काबुली िना शानमल करें।

• ग्ेनरोला बास्य की बजाए सूखे मेवे और बीज खाएं

2. म्छलरी

ओमेगा-3 िरबी (फै्ट) सेहतमंद िरबी (फै्ट) की कक्म ह ैनजसे म्ली और कु् अनय 
पादप (वन्पनत) भरोजन में पाया जाता ह।ै ओमेगा-3 िरबी (फै्ट) ट्ाईनगलसेराइड करो कम 
कर सकती ह ैऔर सूजन (शरीर के र्ट्यू करो हआ नुकसान नजस के कारण गरठया, कदल की 
बीमारी और कैं सर जैसी बीमाररयाँ हरो सकती हैं) करो भी कम कर सकती ह।ै

• हर सप्ाह 3 बार िरबी (फै्ट)युक्त म्ली खाने का लक्य रखें (ताज़ी या नडबबाबंद)। 
उदाहरणों में ननम्ननलनखत शानमल हैं: ट्ाउ्ट, हलेीब्ट, बास, सेमन, ्ूटना, मैकरेल तथा 
सारडीन

• ओमेगा-3 के पादप (वन्पनत) स्रोतों जैसे अखररो्ट,नपसे हए अलसी के बीज तथा 
अलसी का तेल, सन के बीज, तथा सन का कदल, निया बीज, तथा कनरोला (रेपसीड) 
तेल। सन का कदल, निया बीज या नपसे हए अलसी के बीज करो अनय खाद्य पदाथकों 
जैसे दनलया, दही तथा ररो्टी के आ्ेट में डालें।

ट्ाईलगलसेराइ् सतरों को िढाने वाले खाने की चरीजों से िचें:

1. बनम्नलललखत सदहत अबतररक्त या ऊपर से चरीनरी:

• सभी प्कार की िीनी (साबूत िीनी, सफेद या भूरी िीनी, गरोह्य/ गुड)
• शहद 
• मीठी ्टरॉफी/गरोनलयां, नब्कु्ट, पे्ट्ीज़, नडसटस्य, ग्ेनरोला बास्य, तथा नमठाई जैसे 

जलेबी, जदा्य, बफकी, गुलाब जामुन, लडडू, हलवा, कुलफी, खीर
• फलों का रस        
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ट्ाईनगलसेराइड के सेहतमंद ्तर बनाए रखना       

• जैम, जैली, नसरप, मीठी ि्टनी, मीठा अिार, मुरबबा 
• िरॉकले्ट, 
• कैं डी                             
• सरोडा वाले पेय पदाथ्य
• िीनी युक्त पेय, शरबत      

2. ररफाइन् तथा संसात्धत कािबोहाईडे्ट खाने की चरीजें:

• िीनी
• रैिकस्य 
• मैदा (जैसे सफेद ब्ेड तथा नरॉन)
• ्रो्ेट दाने वाले निपनिपे िावल या तुरंत पकने वाले िावल (इन््टें्ट राइस)         
• तुरंत तैयार हरोने वाले मसले (इन््टें्ट मै्ड) आलू
• तुरंत तैयार हरोने वाले (इन््टें्ट) नूडलस
• िावल के केक

3. िहुत अत्धक शराि

आपके द्ारा ली जाने वाली कु् दवाएं, शराब के साथ खराब प्नतकरिया कर सकती हैं। 
शराब पीने से पहले अपने डरॉक्टर या फामा्यनस््ट से बात करें कक आपकी दवाएं शराब के 
साथ ककस तरह की प्नतकरिया कर सकती हैं।  
 
यकद आप शराब का सेवन करते हैं तरो उच्च ट्ाइनगलसराइड ्तर से बिने के नलए सीनमत 
माता में नपएँ।

• पुरूष: हर सप्ाह में शराब की माता अनधक से अनधक 14 लड्कं और ककसी भी कदन  
2 लड्कं से जयादा नही तक सीनमत रखे

• मनहला: हर सप्ाह में शराब की माता अनधक से अनधक 9 लड्कं और ककसी भी कदन 
2 लड्कं से जयादा नही तक सीनमत रखे

4. ट्ांस चरिरी (फैट) – (अत्धक जानने के ललए इस पकुलसतका के “कम ट्ांस चरिरी (फैट)  
    को चकुनें” शरीषडिक खं् को देखें)।
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कोलेसट्ॉल के सेहतमंद सतर िनाए रखना      

कोलेसट्ॉल कया है?

करोले्ट्रॉल आपके शरीर में पाया जाने वाला मरोम की तरह का एक ततव ह।ै 

आपके शरीर करो ननम्ननलनखत के नलए करोले्ट्रॉल की जरूरत ह:ै 

• नव्टानमन डी बनाने के नलए
• नपत्त (िबदी करो तरोडने में मदद करने के नलए नजगर द्ारा तैयार ककया गया एक द्रव्) 

बनाने के नलए
• पुरूष और मनहला हामबोनस बनाने के नलए (्ेट््टरो््ेटररोन तथा ए्ट्रोजन)
• आपकी करोनशका की नझनललयों करो सहेतमंद बनाए रखन ेके नलए (दीवार जरो आपके 

शरीर में करोनशकाओं की परत बनाती ह)ै

आपके शरीर में अनधकांश करोले्ट्रॉल नजगर से बनता ह।ै बाकी आपके द्ारा खाए जाने 
वाले पशु उतपादों से आता ह।ै केवल पशु उतपादों में करोले्ट्रॉल हरोता ह ै(पशु उतपादों में 
मी्ट, म्ली, अंड ेऔर दधू और उस के उतपाद शानमल हैं)। इसका यह मतलब नहीं ह ैकक 
आपकरो भरोजन की इन िीजों करो नहीं खाना ह।ै

कोलेसट्ॉल के प्कार

करोले्ट्रॉल के दरो मुखय प्कार हरोते हैं:

1. कम घनतव वाला नलपरोप्रो्टीन (एलडीएल) करोले्ट्रॉल: खराब करोले्ट्रॉल
2. उच्च घनतव वाला नलपरोप्रो्टीन (एिडीएल) करोले्ट्रॉल: अच्ा करोले्ट्रॉल

एल्ीएल कोलेसट्ॉल कया होता है?

एलडीएल करोले्ट्रॉल करो अकसर ‘खराब’ करोले्ट्रॉल कहा जाता ह।ै आपके शरीर करो काम 
करने के नलए कु् एलडीएल करोले्ट्रॉल की जरूरत हरोती ह।ै जब आपके खून में एलडीएल 
करोले्ट्रॉल का ्तर बहत बढ़ जाता ह,ै तरो यह सम्या बन जाती ह।ै  

• जब एलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल बहत अनधक हरो जाता ह,ै तरो यह आपकी खून की 
नली की दीवारों पर पपडी के रूप में जमा हरो जाता ह।ै 

• यकद बहत अनधक पपडी जमा हरो जाता ह,ै तरो यह आपकी खनू की नली करो सकंरा या 
रूकाव्ट पैदा करता ह।ै इसस ेआपके कदल या कदमाग तक खनू पहिंन ेमें रूकाव्ट हरोती ह।ै  
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• जब आपके कदल या कदमाग तक खून नहीं पहिं पाता ह,ै तरो आपकरो कदल का दरौरा या 
कदमागी दरौरा (्ट्रोक) हरो सकता ह।ै 

आप इस अधयाय में बाद में यह जान पाएंगे कक अपने एलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल के 
्तर करो कैसे ननम्न रखें। 

कौन से खाने की चरीजें मेरे एल्ीएल कोलेसट्ॉल को िढाते हैं?

ट्ांस िरबी (फै्ट) और संतृप् िरबी (फै्ट) की अनधक माता वाले खाने की िीजें आपके 
एलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल ्तर करो बढ़ाते हैं। ट्ांस िरबी (फै्ट) तैयार, प्रॉसेस ककया 
गया खाद्य पदाथकों में पाई जाती ह।ै संतृप् िरबी (फै्ट) अनधकांश रूप से पशु खाद्य पदाथबो 
(जैसे मी्ट, अंड ेऔर दधू और उस के उतपाद ) में पाई जाती ह।ै 

मेरे एल्ीएल कोलेसट्ॉल सतर के ललए सेहतमंद लक्य कया है?

आपके एलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल की माप खून की जांि से की जाती ह।ै आपके 
एलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल ्तर के नलए सेहतमंद लक्य 2.0 mmol/L ह।ै

एच्ीएल कोलेसट्ॉल कया होता है?

एिडीएल करोले्ट्रॉल करो अकसर “अच्ा” करोले्ट्रॉल कहा जाता ह।ै एिडीएल करोले्ट्रॉल से 
आपकी खनू की नली की दीवारों स ेएलडीएल (खराब) करोले्ट्रॉल करो दरू ले जान ेमें मदद करता 
ह।ै 

मेरे एच्ीएल कोलेसट्ॉल सतर को दकन खाद्य पदाथथों द्ारा िढाया जाता है?

ऐसे खाने की िीजें नजनमें असंतृप् िरबी (फै्ट) हरोता ह,ै उनसे आपके एिडीएल (अच्ा) 
करोले्ट्रॉल के ्तर बढ़ सकते हैं। असंतृप् िरबी (फै्ट) के  बारे में अनधक जानकारी के नलए 
इस पुन्तका में, “अनधक असंतृप् िरबी (फै्ट) करो िुनें” शीष्यक खंड करो दखेें। 

मेरे एच्ीएल कोलेसट्ॉल सतर के ललए सेहतमंद लक्य कया है?

आपके एिडीएल (अच्ा) करोले्ट्रॉल ्तर की माप खून जांि से की जाती ह।ै आपके 
एिडीएल (अच्ा) करोले्ट्रॉल ्तर के नलए सेहतमंद लक्य 1.0 mmol/L से अनधक ह।ै
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नीिे दी गई 5 काय्यवानहयां लरोगों द्ारा अपने खून के दबाव करो कम करने में सहायता के 
नलए सानबत हई हैं। 

1. अतयत्धक अबतररक्त नमक (सोब्यम) वालरी खाने की चरीजों को कम करें

संसानधत, तैयार, पैके्टबंद खाद्य पदाथकों जैसे ठंडी रखे (फ्रोज़न) भरोजन तथा खाने की तुरंत 
तैयार (इन््टें्ट) हरोने वाली िीजों का कम माता मे प्यरोग करें। अकसर इस प्कार की खाने 
की िीजों में नमक (सरोनडयम) की उच्च माता हरोती ह।ै 

कु् लरोग खानपान की डशै (DASH) यरोजना करो अपनाने की करोनशश करते हैं। डशै 
(DASH) का आशय “उच्च खून का दबाव  करो ररोकने के नलए खानपान संबंधी काय्य 
प्णानलयां” हरोता ह।ै शरोध से पता िलता ह ैकक डशै (DASH) खानपान यरोजना ककस 
प्कार से आपके उच्च खून का दबाव  करो ररोकने में मदद नमलती ह।ै डशै (DASH) खानपान 
यरोजना मेनड्टरेननयन तरीके के खानपान जैसी ह।ै 

डशै (DASH) खानपान की यरोजना में ननम्ननलनखत शानमल ह:ै

• कम नमक (सरोनडयम) वाली खाने की िीजें 
• साबुत अनाज
• बहत अनधक फल और सनबजयां 
• िरबी (फै्ट) वाले दधू से बने उतपादों करो कम करें
• म्ली और परोलट्ी
• नमक रनहत सूखे मेवे/नगररयाँ और बीज
• फनलयां 

डशै (DASH) खानपान यरोजना में ननम्ननलनखत की कम माता का सझुाव कदया जाता ह:ै

• संसानधत, तैयार खाने की िीजें 
• लाल मी्ट
• नमठाईयां
• िीनी युक्त पेय पदाथ्य 
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स्रोत: नेशनल हरॉ्ट्य, लंग एणड बलड इं््टीट्ू्ट , डशै (DASH) खानपान के तरीकों के संबंध 
में अनधक जानकारी के नलए http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/
topics/dash/ करो दखेें।

2. वह भोजन (सपलरीमेंट नहीं) खाएं लजस में पोटेलशयम, मैसनिलशयम और कैललशयम होता है

खाद्य स्रोतों से नमलने वाले परो्ेटनशयम, मैननिनशयम और कैनलशयम से खून का दबाव कम 
करने में मदद नमलती है

फलों, सनबजयों, सूखे मेवों/सीडस, म्ली, और परोलट्ी तथा साबुत अनाजों से परो्ेटनशयम 
प्ाप् करें

फनलयों, सूखे मेवों, गहरी हरी सनबजयों और साबुत अनाजों से मैननिशयम प्ाप् करें 

3. दूध से िने उतपादों (दूध, दही), फोरटडिफाइ् सोय पेय पदाथथों, टोफू, ब्ोक्ोलरी,  
    िादाम, सार्ीन, केल, तथा पकाए गए कोला््डि ग्रीन के सेवन से कैललशयम प्ाप्त  
    करें। 

सारडीन में कैनलशयम की उच्च माता हरोती ह ैलेककन हर बार पररोसने से नमक (सरोनडयम) 
की अनधक माता भी नमल सकती ह।ै नबना अनतररक्त नमक (‘नबलकुल नमक नहीं’ या ‘कम 
नमक (सरोनडयम)’ ) पानी में नडबबाबंद म्ली करो िुनें। 

खाद्य समूह दैबनक परोसना 

अनाज और अनाज उतपाद 7–8

मांस, परोलट्ी और म्ली 2 या कम

सनबजयां 4–5

फल 4–5

कम िरबी (फै्ट) या िरबी (फै्ट)-रनहत दधू या दधू से बने उतपाद 2–3

 िरबी (फै्ट) और तेल 2–3

सूखे मेवे (नटस), बीज, सूखे बीनस और म्टर 4–5 प्नत सप्ाह
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4. शराि कम बपएं

एक बार में बहत अनधक शराब पीने से आपके खून का दबाव बढ़ सकता ह।ै शराब की 
वह माता नजसे आप अपने खून के दबाव करो बढ़ाए नबना पी सकते हैं, वह पुरूषों और 
मनहलाओं के नलए अलग-अलग हरोती ह।ै 

• पुरूष: हर सप्ाह में शराब की माता अनधक से अनधक 14 लड्कं और ककसी भी कदन 2 
लड्कं से जयादा नही तक सीनमत रखे

• मनहला: हर सप्ाह में शराब की माता अनधक से अनधक 9 लड्कं और ककसी भी कदन 
2 लड्कं से जयादा नही तक सीनमत रखे

5. बनयसमत रूप से व्ायाम (एकसरसाइज़) करें

एररोनबक व्ायाम जैसै पैदल िलना या बाईककंग करने से आपके खून का दबाव कम हरो 
सकता ह।ै अपने कदल करो सुरनक्षत रखते हए अपने व्ायाम ननयमों का अनुपालन करें 
ताकक अपनी सेहत के नलए अनधक से अनधक लाभ प्ाप् कर सकें ।
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भोजन लेिल कया है?

पैके्टबंद खाने की िीजों पर लेबल लगे हरोते हैं और इसमें सामग्ी की सूिी, परौनष्टकता 
तथय तानलका और परोषण दावे शानमल हरोते हैं। कैनाडा में, ऐसे कानून हैं नजनमें यह 
बताया गया ह ैकक खाने की िीजों पर ककस प्कार से लेबल लगाया जाना िानहए। लगभग 
सभी पैके्टबंद खाने की िीजों में सामग्ी की सूिी और परोषण तथय तानलका शानमल हरोती 
ह।ै 

सामग्री की सूचरी

मकुझे सामग्री की सूचरी के िारे में कया जानना चादहए?

खाने की िीजों में सभी ततवों करो अनधकतम से नयूनतम वज़न के अनुसार सूिीबद ककया 
जाता ह।ै इसका मतलब ह ैकक खाने की िीजें में शानमल अनधक सामनग्यों करो सूिी की 
शुरूआत में और सूिी के अंत में नयूनतम माता में शानमल सामनग्यों करो नलखा जाता ह।ै 
सामग्ी सूिी से आपकरो कु् खास प्कार की सामनग्यां दखेने में सहायता नमल सकती ह ै
और उनसे बिने में आपकरो मदद नमल सकती ह ैनजनहें आपकरो न खाने की सलाह दी गई 
ह।ै 

पौसटिकता तथय ताललका 

मकुझे पौसटिकता तथय ताललका के िारे में कया जानना 
चादहए?

परौनष्टकता तथय तानलका से आपकरो प्नत सरविंग 
आकार के अनुसार पैके्टबंद खाने की िीज़ों में 
परौनष्टकता की माता करो बताया जाता ह।ै परौनष्टकता, 
खाने की उन िीजें का नह्सा ह ैनजसकी आपकरो सेहत 
और बेहतरी के नलए जरूरत हरोती ह।ै ऐसे 13 परोषण 
सामग्ी हैं नजनहें परौनष्टकता तथय तानलका में सूिीबद 
ककया जाना िानहए। इस तानलका से वे 4 परोषण 
सामग्ी जरो आपके कदल की सेहत करो सबसे अनधक 
प्भानवत करते हैं, उनमें संतृप् िरबी (फै्ट), ट्ांस िरबी (फै्ट), नमक (सरोनडयम) और रेशा 
(फाइबर) शानमल हैं। 

   कैलरोरी  200                                           
   िरबी (फै्ट)1 ग्ा                                          1%
   संतृप् िरबी (फै्ट) 0.3 ग्ा 
   + ट्ांस 0 ग्ा                                             1%
   काले्ट्रॉल 0 नमग्ा
   सरोनडयम 7 नमग्ा                                         0%
   काबबोहाइड््ेट 36 ग्ा                                12%
   रेशे 11 ग्ा                                                45%
   शुगर 6 ग्ा                                             
   प्रो्टीन 13 ग्ा
   नव्टानमन A                                                  1%
   नव्टानमन C                                                  1%
   कैनलशयम                                                    4%
   आयरन                                                     24%

पोषण संिंदरी तथय
पररोसने का आकार (172ग्ा)

माता                          %  दनैनक मूलय
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परोसने का आकार
परौनष्टकता तथय तानलका आपकरो यह बताती ह ैकक 1 बार पररोसने में ककतना पैके्टबंद खाने 
की िीजें ह।ै कदखाई गई परौनष्टकता तथय तानलका में, आपकरो बताया गया ह ैकक इस खाने 
की िीजें करो एक बार पररोसने का मतलब 172 ग्ाम (3/4 कप) ह।ै यकद आप तानलका में 
कदखाए गए पररोसने के आकार करो लेते हैं, तरो आप सूिीबद ऊजा्य (कैलरोरी) और परौनष्टक 
सामग्ी करो प्ाप् करते हैं। हमेशा पैके्ट पर दी गई पररोसने के आकार की तुलना आपके 
द्ारा खाई जाने वाली माता से करें।

नमक (सोब्यम) 
सरोनडयम नमक में पाया जाता ह।ै नमक (सरोनडयम) से आपके शरीर में तरल पदाथकों के 
संतुलन में मदद नमलती ह।ै कु् लरोगों के नलए, बहत अनधक नमक (सरोनडयम) का सेवन 
करना आपके शरीर के नलए नुकसानदायक हरो सकता ह।ै 

रेशा (फाइिर) 
अपने करोले्ट्रॉल ्तर और खून में िीनी की माता के प्बंधन के नलए काफी रेशा (फाइबर) 
लेना जरूरी हरोता ह।ै रेशा (फाइबर) से आपकरो ननयनमत शरौि में भी सहायता नमलती ह।ै

% दैबनक मूलय

5% दनैनक मूलय या कम का अथ्य ह ैकक खाने की िीजें में कम परौनष्टकता ह।ै नजन 
परौनष्टक ततवों की कम माता आपके नलए जरूरी ह,ै उनके नलए कम % दनैनक मूलय 
करो िुनें। उदाहरण के नलए, संतृप् िरबी (फै्ट) और नमक (सरोनडयम)। शूनय ट्ांस 
िरबी (फै्ट) का लक्य रखें। 

15% दनैनक मूलय या अनधक का अथ्य ह ैकक खाने की िीजें में बहत अनधक परौनष्टक 
ततव ह।ै नजन परौनष्टक ततवों की अनधक माता आपके नलए जरूरी ह,ै उनके नलए 
अनधक % दनैनक मूलय करो िुनें। उदाहरण के नलए, रेशा (फाइबर), नव्टानमन और 
खननज।
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भरोजन लेबल करो ककस तरह पढ़ें

परोसने के आकार और % दैबनक मूलय का दकस तरह इसतेमाल करें: 

परोसने के आकार से शकुरूआत करें
आप सरविंग आकार करो “परौनष्टकता तथय” शीष्यक के अंतग्यत दखे सकते हैं।  
परौनष्टकता तथय तानलका में दी गई जानकारी भरोजन की माता पर आधाररत हरोती ह।ै

% दैबनक मूलय का प्योग करें 
आप परौनष्टकता तथय तानलका की दायीं ओर %दनैनक मूलय करो दखे सकते हैं। 
यह दखेने के नलए %दनैनक मूलय का इ्तेमाल करें कक कया पररोसने का आकार कम या 
बहत अनधक परौनष्टक सामग्ी हैं।

पौसटिक सामग्री को देखें 
खाने की ऐसी पैके्टबंद िीजों करो िुनें नजसमें आपके नलए जरूरी परौनष्टक सामग्ी अनधक हैं 
और ऐसे परौनष्टक सामग्ी कम हैं नजनकी आपकरो जरूरत नहीं ह।ै

5% दनैनक मूलय या ननम्न, कम है
15% दनैनक मूलय या उच्च, िहुत अत्धक है

जब खाने की िीजें का सूनित नवकलप िुन रह ेहों, तरो यहां कु् परौनष्टक ततव कदए गए हैं 
जरो आप िाह सकते हैं

बनम्नलललखत की कम मात्ा

• संतृप् और ट्ांस िरबी (फै्ट)
• नमक (सरोनडयम)

बनम्नलललखत की उच्च मात्ा

• रेशा (फाइबर)
• नव्टानमन ए
• कैनलशयम
• आयरन

 

   कैलरोरी  200                                           
   िरबी (फै्ट)1 ग्ा                                          1%
   संतृप् िरबी (फै्ट) 0.3 ग्ा 
   + ट्ांस 0 ग्ा                                             1%
   काले्ट्रॉल 0 नमग्ा
   सरोनडयम 7 नमग्ा                                         0%
   काबबोहाइड््ेट 36 ग्ा                                12%
   रेशे 11 ग्ा                                                45%
   शुगर 6 ग्ा                                             
   प्रो्टीन 13 ग्ा
   नव्टानमन A                                                  1%
   नव्टानमन C                                                  1%
   कैनलशयम                                                    4%
   आयरन                                                     24%

पोषण संिंदरी तथय
पररोसने का आकार (172ग्ा)

माता                          %  दनैनक मूलय



सेहतमंद खाएं 62

भरोजन लेबल करो ककस तरह पढ़ें

पोषण दावे

परोषण दावे पैके्टबंद खाने की िीजों पर नलखा गया बयान ह ैनजससे खाने की िीजें में 
परौनष्टक सामनग्यों का नववरण नमलता ह।ै

कोलेसट्ॉल रदहत/कोई कोलेसट्ॉल नहीं

इस दावे का कया अथडि है?  
खाने की िीज़ों में करोले्ट्रॉल की बहत कम माता या करोले्ट्रॉल नहीं हरो सकता ह।ै 
करोले्ट्रॉल केवल पशु उतपादों में पाया जाता ह।ै

मैं इस दावे को कहां देख सकता/तरी हं?  
पैके्टबंद निवडों तथा अनय तले हए स्ैकस 
मैपल नसरप

मकुझे इस दावे के िारे में कया मालूम होना चादहए?  
करोले्ट्रॉल रनहत खाद्य पदाथकों में भी उच्च िरबी (फै्ट) या िीनी हरो सकती ह।ै

कम चरिरी (फैट)

इस दावे का कया अथडि है?   
आपके खाने की िीजें में िरबी (फै्ट) की बहत ही कम माता ह ै(प्नत सरविंग 3 ग्ाम या 
कम िरबी (फै्ट))

मैं इस दावे को कहां देख सकता/तरी हं?  
फल वाली यरोग्ट्य (दही)

मकुझे इस दावे के िारे में कया मालूम होना चादहए?  
कम िरबी (फै्ट) खाने की िीजों में भी उच्च िीनी या नमक (सरोनडयम) हरो सकता ह।ै 
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भरोजन लेबल करो ककस तरह पढ़ें

कोई अबतररक्त चरीनरी नहीं ्ालरी गई है

इस दावे का कया अथडि है? 
दानेदार सफेद िीनी तथा अनय ततव नजसमें अनतररक्त िीनी शानमल हरोती ह,ै करो भरोजन 
में शानमल नहीं ककया गया ह ै(लेककन दसूरे प्कार का प्ाकृनतक िीनी इसमें हरो सकती ह)ै।

मैं इस दावे को कहां देख सकता/तरी हं?  
फलों का रस

मकुझे इस दावे के िारे में कया मालूम होना चादहए?  
फलों का रस जैसे खाने की िीजें नजसमें कहा जाता ह ैकक, ‘अनतररक्त िीनी नहीं ह”ै में भी 
बहत अनधक प्ाकृनतक िीनी हरो सकती ह।ै 

हलका (लाइट)

इस दावे का कया अथडि है?  
इन खाने की िीज़ों के मूल सं्करण की तुलना में कम िरबी (फै्ट) या ऊजा्य (कैलरोरी) हरो 
सकती हैं।

मैं इस दावे को कहां देख सकता/तरी हं?  
मेयरोननज

मकुझे इस दावे के िारे में कया मालूम होना चादहए?  
कभी कभी जब पैके्ट पर ‘लाइ्ट’ नलखा जाता ह,ै तरो इसका अथ्य यह हरो सकता ह ैकक खाने 
की िीजें का रंग या बनाव्ट लाइ्ट ह।ै 

हालांकक दावे सहायक हरो सकते हैं, लेककन परौनष्टकता तथय पैनल और सामग्ी सूिी करो 
दखेना हमेशा एक अच्ा नविार ह।ै
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अपने परोसने के आकार को जानें       

फल और सलबजयां   

अनाज उतपाद

सलबजयां और फल, हर ददन 7-10 सरविंग का लक्य िनाएं

अनाज के उतपाद, हर ददन 6-8 सरविंग का लक्य िनाएं

 एक सरविंग के बराबर ह:ै

 एक सरविंग के बराबर ह:ै

मधयम आकार का फल, एक ्ेटननस बरॉल के आकार नजतना हरी पत्तेदार सनबजयां 250 नमली (1 कप)

ताजे या फ्रोजन फल या क्टी हई सनबजयां 125 नमली (1/2 कप)

• पके हए अनाज (िावल, जई, पा्ता, अनय)            - 1/2  कप
• ररोर्टयां/ब्ेड (1 ्लाइस, ½ पीता ररो्टी, ½ बैगल,  
       ्रो्टी ररो्टी, ½ पराठा)
• अनाज (सीररअल) (1/3 कप िरोकर जैसा या            - 30 ग्ाम
       2/3 कप ्ुटकड ेवाला)
• मसला हआ आलू                                               - 1/2  कप
• आलू, शकरकंद, रतालू                                        ½ मधयम

सूखे फल,  2 बड ेिममि 
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अपने पररोसने के आकार करो जानें       

दूध और बवकलप

मांस (मरीट) और बवकलप

मांस (मरीट) और बवकलप, हर ददन 2-3 सरविंग का लक्य िनाएं

दूध और बवकलप, हर ददन 2-3 सरविंग का लक्य िनाएं

एक सरविंग के बराबर ह:ै

एक सरविंग के बराबर ह:ै

75 ग्ाम या 2.5 आउंस िबदीदार म्ली, 
िबदी रनहत गरौमांस, सुअर का मांस, मुगा्य 
या पक्षी (्टरकी)  

नबना शक्कर वाला दही, 175 ग्ा  
(3/4 कप) सादा या फलों के ्वाद वाला,

नबना मलाई वाला दधू, 1%, 2%, ल्सी  
बादाम या िावल दधू 250 नमली (1 कप) 

िीज़, पनीर (15% MF या कम)
50 ग्ा (1.5 आउंस)

सेम, मसूर दाल/दाल, म्टर ¾ 
कप (पकाया हआ या नडबबाबंद)

मूंगफली या बादाम मकखन 
30 नमली (2 बड ेिममि)

¼ कप न्लके वाला बादाम 
और बीज
60 नमली (1/4 कप)

2 अंडे

तेल और चरिरी

तेल और चरिरी, हर ददन 2-3 िडे़ चममच का लक्य

एक सरविंग के बराबर ह:ै

 एक िाय वाला ्रो्टा िममि तेल     1/8 एवरोकैडरो=एक िाय   
                                                     वाला ्रो्टा िममि

(एक बड ेिममि में िाय वाले तीन िममि हरोते हैं)

   1 िाय वाला ्रो्टा िममि मकखन 
या गैर हाइड्रोजनीकृत माज्यरीन (कृनतम 

मकखन)
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ददल के ललए सवासथयप्द एलशयाई आहार खाना 

जयादा खाएं

सभी सनबजयाँ और फल (ताज़े या पकाए हए)

म्ली 

फनलयां/राजमा, दाल जैतून का तेलकम िबदी वाला दधू, दही, ल्सी 

साबूत अनाज सीररअल, ब्ेड, िपाती सूखे मेवे और बीज 
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ददल के ललए सवासथयप्द एलशयाई आहार खाना 

कम खाएं

जूस, सरोडा, शक्कर वाले पेय पदाथ्य 

अनधक तले हए  खाद्य और स्ैकस 

नमठाई और मीठी िीजें 

लाल मांस मकखन और मलाई से 
बने खाने

अनधक नमकीन खाद्य 
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आपने खान-पान पर नज़र रखें        

खाने की चरीजें ्ायरी को िनाए रखने के ललए सकुझाव: 

• सप्ाह के दरो (2) कदनों और सप्ाहांत के एक (1) कदन आप कया खाते हैं उस पर नज़र 
रखें

• हर कदन के नलए डायरी के अलग पृष्ठ का इ्तेमाल करें
• नमूना खाने की िीजें डायरी और हैंडआउ्ट “सरविंग आकार” गाइड का इ्तेमाल करें 

ताकक अपनी खाने की िीजें तानलका करो भरने में मदद नमल सके

अपने ्ॉकटर को पंजरीकृत आहारबवद (्ाएटटलशयन) से मकुलाकात तय करने के ललए कहें। 
्ायरी को भरने के िाद अपने ्ाएटटलशयन से चचाडि करें।

आपने खान-पान पर नज़र रखें
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आपने खान-पान पर नज़र रखें

उदाहरण: दैबनक भोजन ्ायरी

ददन का समय मैंने कया खाया (कृपया बयौरा दें) 

सुबह 8:00 बजे - 6-8 इंि िरोकर युक्त परांठा
- 1 अंडा, नजसे 2 ्रो्ेट िममि जैतून के तेल में तला गया था 
- 1 मधयम आकार का केला
- 1% दधू के 8 आउंस या 1 कप (250 नमलीली्टर) 
- िाय (1 कप नजस में कारनेशन दधू का 1 बडा िममि और 1 ्रो्टा िममि 

िीनी)

सुबह 10:00 बजे - 1 मधयम आकार का सेव

दरोपहर 1:00 बजे  - 1 कप बासमती िावल  
- 3/4 कप मुग्य करी (1 मुगदी की ्टांग) 
-  1 बडा िममि गाजर का अिार
-  ½  कप  क्टा हआ खीरा और ्टमा्टर 
-  1 कप ल्सी

शाम 4:30 बजे - 1 र्क
- िाय (1 कप नजस में कारनेशन दधू का 1 बडा िममि और 1 ्रो्टा िममि िीनी 

थी)
- ¼  कप नमक रनहत बादाम

शाम 7:00 बजे - 3/4 कप राजमा
- ½ कप लभंडी की सबज़ी
- 2 िरोकर युक्त गेंहू की ररोर्टयां 
- 1/3 कप सादा ग्ीक यरोग्ट्य (दही)
- ½ आम
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मेरी दैबनक भोजन ्ायरी

ददन का समय मैंने कया खाया दकतना खाया?

आपने खान-पान पर नज़र रखें
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मेरी दैबनक भोजन ्ायरी

ददन का समय मैंने कया खाया दकतना खाया?

आपने खान-पान पर नज़र रखें
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अनधक जानकारी पाने की जगहें

रसोई-कला के िारे में दकतािें और वेिसाइट

कारड्यएक करॉलेज  
www.cardiaccollege.ca 

कुकसपाइरेशन 
www.cookspiration.com 

यूएस ड्ाई पी एंड लेंर्टल काउंनसल 
www.pea-lentil.com 

पलस कैनाडा 
www.pulsecanada.com 

कैनेनडयन लेंर्टलस 
www.lentils.ca 

हाफ यरोर पले्ट  
www.halfyourplate.ca 

हा्ट्य एंड कदमागी दरौरा (्ट्रोक) फाउंडशेन 
www.heartandstroke.ca  

डाएर्टनशयंस ऑफ कैनाडा 
www.dietitians.ca

नमक (सरोनडयम) 101  
www.sodium101.ca 

अनलरोक फूड 
www.unlockfood.ca   
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नयूरट्शन एकशन  
https://cspinet.org/ 

हलेथ कैनाडा   
www.healthycanadians.gc.ca 

ओलडवेज़   
www.oldwayspt.org 

न्पललंग द बींस – द्ारा जूली वान ररोसेनडाल, सू डकंन 

कद नयू मूसवूड कुकबुक – द्ारा मरोली काज़देन 

कद नयू नबकालमंग वेनज्ेटररयन – द्ारा ब्ेंडा डनेवस, आरडी व वेसां्टरो मेनलना, एमएस, 
आरडी, बीपीसी.

नबकालमंग वेगान – द्ारा ब्ेंडा डनेवस, आरडी व वेसां्टरो मेनलना, एमएस, आरडी, बीपीसी.

भारत में

http://ninindia.org/dietaryguidelinesforninwebsite.pdf

अनधक जानकारी पाने की जगहें
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सेहतमंद ददल के ललए तनाव का प्िंधन करना

कदल की बीमारी वाले लरोगों और उनकी दखेभाल करने वालों के नलए 

ननम्ननलनखत के बारे में जानने के नलए इस पुन्तका करो पढ़ें: 

• तनाव कया ह ै
• तनाव आपके कदल के नलए बुरा कयों ह ै
• तनाव की आम कारण 
• अपने जीवन में तनाव करो कैसे कम करें 
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तनाव कया ह ै 

तनाव कया है?

तनाव, माननसक लखिंाव की न्थनत ह ैनजसस ेआपके शरीर पर दबाव पडता ह।ै इस दबाव 
स ेसहेत स ेजुडी तकलीफें  हरो सकती हैं, नजनमें अनधक खनू का िाप (बलड प्शेर), उच्च 
करोले्ट्रॉल, अ्व्थ खानपान और सामानजक रूप स ेअलग-थलग हरोना शानमल हरोता ह।ै

कदल की बीमारी वालों में तनाव आम बात ह।ै आपके कदल स ेजुडी घ्टना के बाद, यह जरूरी 
ह ैकक आप अपनी माननसक सहेत पर धयान दें। कदल के ररोनगयों द्ारा तनाव महससू करना, 
गु्सा करना, लिंनतत हरोना या गहरी उदासीनता (नडप्शेन) हरोना आम बात ह।ै तनाव आपके 
कदल करो खतरे में डाल सकता ह।ै

तनाव कयों होता है? 

कदल के ररोनगयों में तनाव के 7 मुखय कारण

उदासीनता(नडप्ेशन) 

जीवन की तनावपूण्य 
घ्टनाएं  

नींद में सांस रुकना  
(्लीप एनप्या)

निरकालीन तनाव

काबू में नहीं हरोने का 
अहसास 

अच्ी नींद न आना

परेशानी

तनाव के 
कारण
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तनाव के आम कारण  
उदासीनता (नडप्ेशन) 

उदासरीनता (ब्प्ेशन) कया है? 

यकद आप उदास हैं, तरो आप ननराशा महसूस कर सकते हैं और अब आपकरो उन बातों में 
आननद या खुशी नहीं नमलती ह,ै नजनसे पहले नमला करती थी। उदासीनता, कभी-कभी 
उदास महसूस हरोने जैसा नहीं हरोता ह।ै उदासीनता में, उदासी का अहसास लगातार बना 
रहता ह ैऔर यह लंबे समय तक िलता ह।ै

उदासीनता के अनेक लक्षण हरोते हैं। उदासीनता के लक्षणों करो नीिे कदया गया ह।ै नप्ले 
2 हफतों के दरौरान अपनी मन के भाव के बारे में नविार करें। 

यकद आपकरो ननम्ननलनखत ह,ै तरो आपकरो उदासीनता हरो सकता ह:ै

• उन गनतनवनधयों का आननद नहीं लेते, नजनमें आप अकसर मजा लेते थे
• ननराश या उदास महसूस करते हैं
• मुन्कल से नींद आती ह ैया नींद बनी रह,े इसमें परेशानी हरोती है
• ऊजा्य का ्तर कम है
• आपके खानपान में बदलाव हए ह,ै िाह ेकम या जयादा
• अपने बारे में बुरे नविार आते हैं
• धयान केननद्रत करने में करठनाई हरोती है
• संभरोग (सेकस) में आपकी रूनि नहीं रही है
• गु्सा आता ह ैऔर आसानी से नाराज़ हरो जाते हैं
• मृतयु या आतमहतया के नविार आते हैं। यकद आपकरो मृतयु या आतमहतया के नविार 

आते हैं तरो ततकाल ककसी (जैसे डरॉक्टर, पररवार के सद्य या नमत) से बात करें।

उदासरीनता(ब्प्ेशन) मेरे ददल के ललए िकुरा कयों है? 

उदासीनता हरोने से कदल की तकलीफ हरोने की संभावना बढ़ जाती ह।ै जब आप उदास 
रहते हैं, तरो आपके कदमाग और शरीर के कामकाज में बदलाव आते हैं नजससे कदल पर 
असर पड सकता ह।ै
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तनाव के आम कारण

उदासीनता के कारण आपके कदमाग में केनमकल के ्तरों में असंतुलन पैदा हरोता ह ैनजससे 
आपके कदमाग के काय्य और आप कैसा महसूस करते हैं, इसमें बदलाव हरोता ह।ै

उदाहरण: 

• आपका खून अनधक निपनिपा हरो जाता ह ै(थके्क बनने लगते हैं)
• आपके शरीर की प्नतरक्षा प्णाली(इमयून नस््टम) अब वायरसों और बैक्टीररया से 

लडने में उतनी सक्षम नहीं है
• आपके शरीर में करॉर्ट्यसरोल नामक तनाव हामबोन बढ़ जा सकता है
• आपके कदल की धडकनें अनधक अननयनमत हरो सकती हैं 

मैं उदासरीनता का प्िंधन कैसे कर सकता/तरी हं? 

यकद आप उदासीनता में जीवन बसर कर रह ेहैं तरो ऐसी कार्यवाई का पता लगाना जरूरी 
ह ैजरो आपके नलए कारगर सानबत हरोगी। 

नीिे उन तरीकों करो बताया गया ह ैनजनहें आप आजमा सकते हैं:

1. अपने डरॉक्टर से बात करें

• अपने डरॉक्टर करो बताएं कक आप कैसा महसूस करते हैं। आपके डरॉक्टर यह जानने 
में मदद करेंगे कक कया आपकरो उदासीनता ह।ै यकद आपकरो उदासीनता ह ैतरो आपके 
डरॉक्टर दवा का नु्खा नलख सकते हैं। आपके डरॉक्टर ककसी अनय ्वा्थय दखेभाल 
करने वाले (जैसे मनरोनिककतसक, मनरोवैज्ाननक या सामानजक काय्यकता्य) के पास 
आपकरो भेज सकते हैं 

2. आप लरोगों से नजस तरह जुडते और बात करते हैं, उसमें बदलाव करें

• नजन लरोगों पर आपकरो भररोसा ह,ै उनसे जुडें और अपनी भावनाओं करो उनके साथ 
साझा करें

• सामूनहक भागीदारी करें, पुराने दरो्तों से संपक्य  करें, अपने समुदाय में शानमल हों या 
्वयंसेवक बनें। इन सभी गनतनवनधयों से आपकरो कम उदासीनता महसूस हरोगा।
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3. नए करौशल सीखें

• अपनी भावनाओं करो संभालने के नए तरीके सीखें
• अग् करियाशील बनें। इसका मतलब ह ैकक उन कायकों करो करने में दरेी न करें नजनहें 

करना जरूरी है
• अपने कदन की शुरूआत ककसी ऐसे काम से करें नजसे अपनी मदद के नलए खुद कर 

सकते हैं (जैसे व्ायाम)

नींद में सांस रुकना (्लीप एनप्या)

नींद में सांस रुकना (सलरीप एबनिया) कया है?

नींद में सांस रुकने (्लीप एनप्या) का मतलब ह ैआप नींद में सांस लेना बंद कर दतेे हैं। 
आपका सांस लेना रूक जाता ह ैकयोंकक आपके फेफडों के वायुमाग्य में रुकाव्ट आ जाती ह।ै 
आपके गले के पी्े नरम ऊतक (सरोफ्ट र्ट्यु) के द्ारा वायु माग्य में रुकाव्ट लाया जाता 
ह।ै इस रुकाव्ट से तनाव प्णाली आपकरो जगा दतेी ह ैऔर आप कफर से सांस लेना शुरू कर 
सकते हैं।  

्लीप एनप्या से आप हर घं्ेट में 30 से अनधक बार सांस लेने के नलए उठने करो मजबूर हरो 
जाते हैं। जब आप इतनी अनधक बार जागते हैं, तरो आप रात करो गहरी नींद नहीं ले पाते 
हैं। जब आप उठते हैं आपकरो लगता ह ैमानरो रात भर नबलकुल नींद नहीं आई हरो।  

सलरीप एबनिया के ककु ्छ लक्षण कया हैं? 

अनेक लरोगों करो ्लीप एनप्या की तकलीफ हरोती ह ैऔर वे इसकरो नहीं जानते हैं। 

्लीप एनप्या के िार आम निनह ये हैं:

• आप रात करो ज़रोर से खरा्य्ेट लेते हैं
• आप कदन भर बहत अनधक थके रहते हैं
• करोई दसूरा व्नक्त दखेता ह ैकक रात करो आपकी सांस रूक जाती है
• आपकरो अनधक खून का िाप है
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यकद आपकरो इनमें से कु् निनह हैं, तरो आपकरो ्लीप एनप्या हरो सकता ह।ै अपने डरॉक्टर से 
पू े्ं कक कया आपकरो नींद की जांि करानी िानहए।

सलरीप एबनिया मेरे ददल के ललए िकुरा कयों है? 

्लीप एनप्या आपकी सेहत करो और खराब कर सकता ह।ै जब आपकी नींद में सांस रुकती 
ह ैतरो आपके शरीर की तनाव प्णाली करो जयादा मेहनत करनी पडती ह।ै आपके खून में 
ऑकसीज़न का ्तर कम हरो जाता ह।ै इसके कारण आपके कदमाग, खून, प्नतरक्षा प्णाली, 
कदल और खून की ननलयों में सम्याएं हरो जाती हैं।

्लीप एनप्या के कारण ननम्ननलनखत मुन्कलें हरो सकती हैं: 

• आप कदन में थके हए महसूस करते हैं
• आपका खून में िीनी (गलूकरोज़) का ्तर बढ़ जाता है
• आपके खून में अनधक थके्क बनने की संभावना नवकनसत हरो जाती है
• आपके शरीर के नलए बीमाररयों से लडना मुन्कल हरो जाता ह ै
• आपकी खून की ननलयों में पलैक जमा हरो जाता ह,ै नजससे कदल का दरौरा पड सकता है
• आपके कदल की धडकनें अननयनमत हरो जाती हैं

अच्ी नींद न आना  

अच्छी नींद न आने का कया मतलि है?

बानधत नींद का अथ्य ह ैकक आप रात करो कई बार जग जाते हैं, और आपके साथ ऐसा कई 
रातों तक लगातार हरोता ह।ै बानधत नींद का अथ्य ह ैकक आप वा्तव में हर रात 5 घं्ेट 
से कम नींद लेते हैं। रात करो आदश्य माता की नींद लेने से (7.5 घं्ेट) आपका शरीर 24 
घं्ेट तक सही से काम करने यरोगय बनाती ह।ै यकद आपकरो बानधत नींद की तकलीफ ह,ै 
तरो आपकरो कदन के समय की गनतनवनधयों दरौरान “थक कर िूर हरोना (बन्य आउ्ट)” या 
भावनातमक-थकाव्ट की तकलीफें  हरो सकती हैं।
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अच्छी नींद का न आना मेरे ददल के ललए िकुरा कयों है? 

आपके कदल की धमननयों की प्णाली करो रात के समय ननयनमत रूप से आराम की जरूरत 
हरोती ह ैताकक यह अगले कदन करियाशील बनी रहें। जब रात करो आपकी नींद बानधत हरोती 
ह,ै तरो इस “आराम और बहाली” की अवनध में खलल पडता ह।ै 

बानधत नींद के कारण आपकी खून में िीनी (गलूकरोज़), इंसुनलन और आपके शरीर में तनाव 
हामबोनों से जुडी तकलीफें  हरो सकती हैं। इससे वज़न बढ़ सकता ह,ै करोले्ट्रॉल के उच्च ्तर 
हरो सकते हैं और अनधक खून का िाप हरो सकता ह।ै

मैं अच्छी नींद के ललए कया कर सकता/तरी हं? 

रात करो अच्ी नींद पाने में सहायता के नलए नीिे कदए गए सुझावों का पालन करें:

• कदन में करियाशील बने रहें
• हर कदन तय समय पर सरोएं और जागें
• अपने कमरे करो ठंडक और ररौशनी से मुक्त रखें
• आप नजस कमरे में सरोते हैं, वहां से गैजेटस ह्टा दें। इसका अथ्य ह ैकक करोई कमपयू्टर, 

्ेटलीनवज़न या ्मा्ट्य फरोन आकद नहीं हरोना िानहए
• नब्तर पर जाने से पहले 1 घं्ेट तक आराम करें। आराम करने में आप गुनगुने पानी से 

स्ान कर सकते हैं, संगीत सुन सकते हैं, पढ़ सकते हैं, ्टीवी दखे सकते हैं या बुनाई कर 
सकते हैं

• सरोने से 4 घं्ेट पहले कैफीन, ननकरो्टीन या शराब नहीं लें
• सरोने से 4 घं्ेट पहले व्ायाम कम करें
• सरोने से पहले बहत अनधक पीने वाली िीजें लेने से बिें
• सरोने से पहले नींद की प्करिया तय करें जैसे पढ़ना, शांनत दनेे वाला संगीत सुनना, या 

शांनतदायक व्ायाम करें
• नींद से 2 घं्ेट पहले बहत अनधक माता में भरोजन करने से बिें 
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परेशानी

परेशानरी कया है?

जब आपकरो अपने जीवन में कु् क्षणों के नलए तनाव का सामना करना पडता ह,ै तरो आप 
ऐसी भावनाओं और अहसास से नघर जाते हैं जरो आपके ररोजमरा्य के जीवन में रूकाव्टें पैदा 
कर सकती हैं।

हर करोई परेशानी हरोने पर अपने-अपने तरीके से प्नतकरिया करता ह।ै 

उदाहरण:

• थकान (अकसर बहत जयादा थकान महसूस करना)
• उदासी
• लिंता
• सामानजक मेलजरोल से बिना (दरो्तों और पररवारों से नहीं नमलना-जुलना)
• डर
• गु्सा आना
• मूडी महसूस करना

परेशानरी के कया कारण होते हैं?

परेशानी तब महसूस हरोती ह ैजब आपका सामना ऐसे तनाव कारणों से हरोता ह ैजरो आपसे 
ऐसी उममीद रखते ह ैनजनसे आप ननप्ट नहीं सकते। 

परेशानी बढ़ाने वाली उममीदें इस प्कार की हरो सकती हैं:

• सदमा (ट्रॉमा) (जैसे कदल का दरौरा पडना या बडी कार दघु्य्टना हरोना)
• लजंदगी की बडी घ्टनाएं (जैसे सेवाननवृनत्त या ककसी नप्य जन की मृतयु) 
• ररोज़मरा्य के तनाव (जैसे नबलों का भुगतान करना या काम पर जाना)
• सेहत से जुड ेमुदे् (अ्व्थ हरोना)

शरोध से यह पता िलता ह ैकक नजन लरोगों करो परेशानी का अनुभव ककया जाता ह,ै उनका 
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कदल के दरौरे या अनय लंबे समय तक िलने वाली बीमाररयों से मृतयु का जरोनखम दगुुना 
हरोता ह।ै मनरोवैज्ाननक, सामानजक काय्यकता्य या मनरोनिककतसक से आपकी सहायता के 
नलए मुलाकात करना महत्वपूण्य हरोता ह।ै

काबू में नहीं हरोने का अहसास 

कािू में नहीं होने का अहसास कया है?

जब आपके सामने करोई काम पूरा करने के नलए समय सीमा हरोती हैं, आपके जीवन में 
संघष्य हरोते हैं या अिानक करोई बुरी घ्टना हरो जाती ह,ै तरो आपकरो ऐसा महसूस हरो सकता 
ह ैकक आप अपना काबू खरोते जा रह ेहैं। ऐसा काय्य की जगह पर हरो सकता ह,ै घर में, 
रर्तों में, या नवत्तीय मामलों के बारे में भी हरो सकता ह।ै यह महसूस करना कक सब आपके 
काबू में नहीं ह,ै लिंता या उदासीनता द ेसकता ह।ै 

मैं इस अहसास का प्िंधन कैसे करंू?  

आप ननम्ननलनखत प्यास कर सकते हैं: 

1. अपनी बेबसी के अहसास करो लेकर जागरूक रहें। कया आप कार्यवाई करने के नलए 
तैयार हैं?

2. 15 नमन्ट का समय लें और नलखें कक आप नजन तकलीफों का सामना कर रह ेहैं, 
उनमें कैसे बदलाव कर सकते हैं। अपने ककसी भी नविार की आलरोिना या परख न 
करें

3. प्तयेक नविार करो 1-10 के पैमाने के बीि रेट्ंटग दकेर बताएं कक इस बात की ककतना 
संभावना ह ैकक अगले हफते आप इस नविार करो आजमाएंगे

4. उस नविार करो िुनें नजसके नलए आपने 7 (या उच्चतम) रेट्ंटग दी ह ैऔर इसे अगले 
हफते आजमाएंगे 
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निरकालीन तनाव 

त्चरकालरीन (लगातार िने रहने वाला) तनाव कया है?

निरकालीन (लगातार बने रहने वाला) तनाव तब हरोता ह ैजब आप ऐसा तनाव महसूस 
करते हैं जरो नबना रूके हफतों या महीनों तक बना रहता ह ै(जैसे काम, घर या नवत्त)। इनमें 
से ककसी भी क्षेत में लगातार तनाव की वजह से आपकी सेहत करो हरोने वाले तनाव का 
खतरा बढ़ सकता ह।ै

त्चरकालरीन (लगातार िने रहने वाला) तनाव मेरे ददल के ललए िकुरा कयों है? 

निरकालीन (लगातार बने रहने वाले) तनाव से आपके शरीर में लगातार तनाव 
प्नतकरियाएं हरोती रहती हैं, जैसे:

• आपके कदल की गनत और खून के िाप में बढ़रोतरी
• आपकी खून की ननलयों में पलैक जमा हरोना
• आपका खून अनधक निपनिपा (थके्क बनना) हरो जाता है

शरोध से पता िला ह ैकक निरकालीन (लगातार जारी रहने वाले) तनाव से आपकरो कदल 
का दरौरा पडने की संभावनाएं बढ़ जाती हैं।

मैं त्चरकालरीन (लगातार िने रहने वाले) तनाव का प्िंधन कैसे करंू? 

अपने लगातार बने रहने वाले वाले तनाव करो संभालने के नलए ननम्ननलनखत काम करें: 

• सांस लेने की डायफ्रॉमैर्टक तकनीकें  (अपने डायफ्रॉम या पे्ट से सांस लेना सीखना)
• प्गनतशील मांसपेशी शांतीकरण  
• यरोग करना 
• कलपनाशीलता
• सकारातमक वाकय उच्चारण (लघु, शनक्तशाली वक्तव् नजससे आपकरो अपने तनाव करो 

संभालने में मदद नमलती ह)ै
• मेनड्ेटशन करना (धयान लगाना)
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• संज्ानातमक पुनसिंरिना (नकारातमक नविारों करो बदलना या पररन्थनतयों पर 
अलग से नविार करना शुरू करना)

• तनाव घ्टाने के काय्यरिम में भाग लेना

यकद आपकरो बदलाव नहीं कदखता ह ैतरो अपने करोि, परामश्यदाता या मनरोनिककतसक से 
मदद लें। 

जीवन की तनावपूण्य घ्टनाएं 

जरीवन की तनावपूणडि घटनाएं कया हैं? 

नप्ले साल हरोने वाली जीवन की तनावपूण्य घ्टनाएं जैसे नरौकरी गंवा बैठना, नप्य जन 
की मृतयु, िरो्ट या बीमारी बडी घ्टनाएं हरोती हैं। इनहें तनावपूण्य कहा जाता ह ैकयोंकक 
इससे माननसक, भावनातमक और आपके शरीर की भरौनतक प्णानलयों में बड ेबदलाव की 
शुरूआत हरोती ह।ै

आपकरो अनवश्ास की भावना हरो सकती ह,ै या आप यह पू् सकते हैं कक, “मेरे साथ ही 
ऐसा कयों हरोता ह?ै”

जरीवन की तनावपूणडि घटनाएं मेरे ददल के ललए िकुरी कयों हैं? 

जीवन की तनावपूण्य घ्टनाएं आपके शरीर करो और भी कडी मेहनत करवाती हैं। 

आपके शरीर में हरोने वाले बदलावों में ननम्ननलनखत शानमल हैं:

• आपकी कदल की गनत और खून का िाप बढ़ सकता है
• आपकी धमननयों में पलैक जमा हरो जाता है
• आपका खून निपनिपा (थके्क बनना) हरो जाता है

मैं जरीवन की तनावपूणडि घटनाओं का प्िंधन कैसे करंू? 

जीवन की तनावपूण्य घ्टनाओं पर काबू नहीं ककया जा सकता ह।ै 
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लेककन, हम आपके तनाव करो कम करने के नलए ननम्ननलनखत सुझावों करो अपना सकते हैं:

• तनाव का सामना करने वाला व्नक्ततव नवकनसत करें
 – अपनी प्ाथनमकताओं के बारे में सरोिें
 – आप नजनहें काबू कर सकते हैं, उनका लक्य तय करें
 – उन अनरुरोधों पर “नहीं” कहना सीखें जरो आपकी प्ाथनमकताओं के नहसाब स ेनहीं हैं
 –  अपना खयाल रखें
 –  धयान(मेनड्ेटशन) का अभयास करें
 – अपने पा्ट्यनर, पररवार या दरो्तों से जुडें ताकक आप उनका सपरो्ट्य/सहायता  

    हानसल कर सकें
 – अपने जीवन की सकारातमक घ्टनाओं के बारे में सरोिें
• अपने शरीर करो आराम पहिंाने वाली प्नतकरिया करना सीखें
 – अपने पे्ट से सांस लेना सीखें (डायाफे्गमेर्टक श्सन)
 – मांसपेनशयों करो आराम दनेा सीखें
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ददल तनाव जोलखम
सहायता गाइड: http://www.helpguide.org/

कार ड्िएक कॉलेज  
www.cardiaccollege.ca  

Time Management from the Inside Out. 2nd Edition (2004) 
Julie Morgenstern, Henry Holt Co: New York.

The Disease to Please: Curing the people pleasing syndrome (2001)  
Harriet B. Braiker, McGraw-Hill: New York.

The Relaxation and Stress Reduction Workbook. 6th Edition (2008) 
M Davis, E., Robbins Eshelman and M McKay, New Harbinger 
Publications: Oakland CA.
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एक सेहतमंद ररशते और 
करीिरी पलों का आनंद लें

कदल की बीमारी वाले लरोगों और उनकी दखेभाल करने वालों के नलए 

ननम्ननलनखत के बारे में जानने के नलए इस पुन्तका करो पढ़ें: 

• एक सेहतमंद रर्ता कया हरोता है
• कदल की बीमारी आपकी कामुकता करो कैसे असर डाल सकता ह ै
• कदल की बीमारी की दवा आपके शरीर पर कैसे असर डालती ह ै
• अपने साथी के साथ संभरोग(सेकस) के बारे में कैसे बात करें 
• संभरोग(सेकस) करो सुरनक्षत तरीके के साथ कफर से कैसे शुरू करें 
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सेहतमंद रर्ता 
सेहतमंद ररशता कया है? 

सेहतमंद रर्ता अच्ी सेहत का एक अहम नह्सा ह।ै रर्ता आपके सामानजक सहायता 
की तरह काम करते हैं। मदद पाने के नलए दसूरों से बात करना जरूरी ह।ै 

सामानजक सहायता में यह शानमल हरो सकते हैं:

• पररवार
• दरो्त
• साथ काम करने वाले लरोग
• आपका समुदाय
• आपका पूजा ्थल
• आपकी ्वा्थय दखेभाल की ्टीम

आप कैसे बात करते हैं, कैसा महसूस करते हैं, एक अच्े रर्ते के नलए जरूरी ह।ै 

नीिे उन तरीकों की सूिी दी गई ह ैनजनसे आप मजबूत रर्ते करो बना सकते हैं:

• आप जरो महसूस करते हैं, उसके बारे में खुलकर और ईमानदारी से बात करें
• खुद करो एक ऐसे व्नक्त के रूप में दखेें नजसके पास महत्वपूण्य भावनाएं हैं
• जब आप बात करते हैं तब भावना सूिक शबदों का प्यरोग करें (जैसे बेहद गु्से, 

उदास, परेशान और डरा हआ)
• अपनी भावनाओं के बारे में बात करते समय “मैं” शबद का प्यरोग करें जैसे, “जब आप 

मुझे कहते हैं कक कया खाना िानहए तब मैं गु्सा महसूस करता/ती हू”ँ या “जब मैं 
आपकी तरह तेज़ नहीं िल पाता/ती तब मैं उदास महसूस करता/ती हू”ँ

• आपकरो जरो सहायता िानहए उसके बारे में साफ और सीधे तरीके से कहें 
• ऐसा अनुमान न लगाएं कक दसूरे लरोग जानते हैं कक आप कैसा महसूस करते या 

सरोिते हैं। लरोग आपके कदमाग करो नहीं पढ़ सकते हैं। उनहें बताएं कक आप कैसा 
महसूस करते हैं और आपकरो कया िानहए। आप कैसा महसूस करते हैं, उनहें बताने से 
आपकरो वह सहायता नमलेगी नजसे आप िाहते हैं।

आपकरो नजस तरह के सहयरोग की जरूरत ह,ै अपने पररवार करो बताएं कक आप कैसा 
महसूस करते हैं।
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कदल की बीमारी कामुक सबंंध पर कैस ेअसर डालती है
सभी सेहतमंद रर्तों में सममान, साझेदारी और भररोसा जरूरी हरोता ह।ै ककसी रुमानी 
रर्ते में, करीबी नमतता और कामुकता भी जरूरी हरोते हैं। एक सेहतमंद रर्ते के नलए यह 
जानें कक आपके कामुक संबंध पर कदल की बीमारी कैसे असर डाल सकती ह।ै

कामुक सबंंध ककसी दसूरे व्नक्त के साथ शारीररक लगाव (ककसी के प्नत अपन ेपयार करो 
जतान ेके नलए शरीर का इ्तमेाल) हरोता ह।ै करीबी पल सहेतमंद रर्तों के नलए जरूरी ह।ै 
कदल की बीमारी आपके करीबी पलों पर असर डाल सकती ह।ै 

कदल की बीमारी और मनहलाओं की कामुकता

ददल की िरीमारी दकसरी मदहला की कामकुकता को कैसे असर करतरी है? 

कदल की बीमारी की कु् दवाओं से यरौन अक्षमता आ सकती ह।ै यरोनन में सूखापन यरौन 
अक्षमता का एक आम लक्षण ह।ै यरोनन में सूखेपन का मतलब ह ैआप अपनी यरोनन कुदरती 
निकनाई बनाने में सफल नहीं हरोती ह।ै यरोनन में सूखेपन से संभरोग(सेकस) के दरौरान 
असहजता और दद्य हरो सकता ह।ै यरोनन में सूखेपन से कामरोनमाद (ऑगगैज़म) में भी कदक्कत 
हरो सकती ह ैऔर इससे संभरोग(सेकस) में आपकी रुनि कम हरो सकती ह।ै 

कदल की बीमारी की कु् दवाएं आपकी यरोनन तक खून के बहाव पर असर डालती ह।ै 
आपकी यरोनन तक खून के कम बहाव का मतलब ह ैवह क्षेत कम संवेदनशील हरोगा। इसका 
मतलब ह ैऑगगैज़म आने में अनधक समय लग सकता ह।ै 

आप अकेले नहीं हैं। कदल की बीमारी वाली कई मनहलाओं की यरोनन में सूखापन और 
ऑगगैज़म आने में भी कदक्कत हरोती ह।ै अगर आप लिंनतत हैं तरो अपने डरॉक्टर से बात करें। 

यकद आपकी यरोनन में सूखापन या कामरोनमाद (ऑगगैज़म) आने में कदक्कत हरो रही ह ैतरो भी 
अपने साथी संग शारीररक करीबी लाने के कई और तरीके हैं।
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संभरोग(सेकस) से पहले आप यह सब कर सकती हैं:

• अपनी दवाईयों की जांि करें। कदल की कु् दवाईयां आपकी यरोनन में खून के बहाव 
करो कम कर सकते हैं। आप जरो दवा ले रही हैं, उनके बारे में अपने डरॉक्टर से बात करें

• अपने शराब की माता करो सीनमत रखें। बहत अनधक शराब पीने से ननज्यलीकरण 
(आपके शरीर में पानी की कमी) हरो सकता ह।ै ननज्यलीकरण से यरोनन में सूखापन हरो 
सकता है

• उदासीनता (नडप्ेशन), लिंता और तनाव के कारण संभरोग(सेकस) के प्नत आपकी 
रुनि में बदलाव आ सकता ह।ै उदासीनता (नडप्ेशन), लिंता और तनाव के बारे में 
अपने डरॉक्टर से बात करें

• यरौन संबंधी ककसी भी सम्या के बारे में अपने साथी से खुलकर बात करें। यकद 
खुलेपन और पयार से लिंताओं पर ििा्य नहीं करते हैं तरो सबसे प्ेमपूण्य जरोडों में भी 
यरौन सम्याएं रर्तों में तनाव की वजह बन सकती हैं

संभरोग(सेकस) के दरौरान आप यह सब कर सकती हैं: 

• संभरोग(सेकस) के दरौरान निकनाई(लुनब्केशन) का इ्तेमाल करें। इससे 
संभरोग(सेकस) अनधक आरामदायक हरोगा। आपकी ्वा्थय दखेभाल ्टीम तब 
भी निकनाई(लुनब्केशन) का इ्तेमाल करने की सलाह द ेसकती ह ैजब आप 
संभरोग(सेकस) नहीं कर रही हों। निकनाई(लुनब्केशन) इ्तेमाल करने से अकसर 
आपकरो आराम महसूस हरोगा। 

• यकद कामरोनमाद (ऑगगैज़म) आने में अनधक समय लगता ह ैतरो आप (और आपका 
साथी) शुरूआती (फरोरपले) िुमबन आकद कामुक करियाओं के नलए और अनधक समय 
द ेसकते हैं। कामरोनमाद (ऑगगैज़म) आने के नलए दबाव करो दरू करने से आपके (और 
आपके साथी) से और करीबी महसूस हरो सकती ह ैनजसमें तनाव कम और आनंद 
अनधक हरोता ह।ै

• यरोनन के अलावा शरीर के दसूरे अंगों करो समझें। शरीर के दसूरे भागों का इ्तेमाल 
करने से दसूरे तरीके से आप करीबी पलों का मजा ले सकती हैं।

• करीब हरोने के दसूरे तरीकों करो आजमाएं। जैसे गले लगना, साथ-संग, निप्टकर 
ले्टना, िुमबन, मानलश करना, आँखों से आँखें नमलाना और एक-दसूरे के हाथों 
में हाथ थामना। शारीररक करीबी के यह दसूरे तरीके आपकरो अपने साथी के और 
नजदीक आने के यरोगय बनाते हैं।
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कदल की बीमारी और पुरुषों की कामुकता 

ददल की िरीमारी दकसरी पकुरुष की कामकुकता पर कैसे असर ्ालता है? 

कदल की बीमारी की कु् दवाईयों से यरौन कमजरोरी आ सकती ह।ै सबसे सामानय तकलीफ 
्तंभन या ललंग का खडा न हरोना (नजसे नपुंसकता के नाम से भी जाना जाता ह)ै ह।ै ्तंभन 
कमजरोरी तब हरोती ह ैजब आप संभरोग(सेकस) के नलए ्तंभन (ललंग खडा न हरो) या काफी 
समय तक खडा नहीं रह।े

जयादातर पुरुषों में – िाह ेकदल की बीमारी हरो या न हरो – हमेशा ्तंभन बनाए 
रखना मुन्कल हरोता ह।ै ्तंभन में करठनाई हरोने के कु् कारणों में थकान, तनाव, 
उदासीनता(नडप्ेशन), अतयनधक शराब पीना या ्ेट््टरो््ेटररोन (एक पुरुष हामबोन) की कमी 
शानमल ह।ै यकद कभी-कभी आपकरो ललंग खडा करने में करठनाई हरो तरो इसका हमेशा 
मतलब यह नहीं हरोता ह ैकक आपमें ्तंभन की कमजरोरी ह।ै

्तंभन कमजरोरी तनाव दतेी ह ैऔर इसे समझना करठन ह।ै ्तंभन कमजरोरी से करीबी 
पलों और संभरोग(सेकस) में तकलीफ हरो सकती हैं। अपने साथी के साथ करीबी बढ़ाने के 
कई तरीके हैं।   

यहाँ कु् बातें दी गई हैं नजनहें आप आजमा सकते हैं: 

• अपनी दवाईयों की जांि करें। कदल की बीमारी की कु् दवाईयों (जैसे बे्टा-बलरॉकस्य) 
से ्तंभन कमजरोरी हरो सकती ह।ै आप जरो दवा ले रह ेहैं, उनके बारे में अपने डरॉक्टर 
से बात करें

• अपने डरॉक्टर से उदासीनता(नडप्ेशन), लिंता और तनाव के बारे में बात करें। 
उदासीनता(नडप्ेशन), लिंता और तनाव से संभरोग(सेकस) के प्नत आपकी रुनि में 
कमी और ्तंभन मुन्कल हरो सकता ह।ै नडप्ेशन का ईलाज करने वाली दवा से 
संभरोग(सेकस) के प्नत आपकी रुनि में कमी आ सकती है

• अपनी शराब की माता करो सीनमत रखें। अनधक शराब पीने से ्तंभन में करठनाई 
हरोती है

• धूम्रपान बंद करें। धूम्रपान आपकी खून की नाली करो नसकुडता ह ैऔर इससे आपकी 
्तंभन कमजरोरी और बदतर हरो सकती है
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• करीब हरोने के दसूरे तरीकों करो आजमाएं (जैसे गले लगना, साथ-संग, निप्टकर 
ले्टना, िुमबन, मानलश करना, आँखों से आँखें नमलाना और एक-दसूरे के हाथों में 
हाथ थामना)। करीब हरोने के इन दसूरे तरीकों से आप अपने साथी के साथ नजदीकी 
बना सकें गे। 

• ्तंभन कमजरोरी वाले पुरुषों के नलए दवा दी जा सकती ह।ै ये दवाईयां आपके नशश्न 
में खून के बहाव करो बढ़ाते हैं। िेतावनी: यकद आप ्तंभन कमजरोरी के नलए एक 
प्कार की दवा ले रह ेहैं और नाइट्रोगलाईसीररन (आपकी एंजाइना में मदद करने 
वाली एक दवा) ले रह ेहैं तरो आपके खून का िाप इतना कम हरो सकता ह ैकक आपकी 
मरौत भी हरो सकती ह।ै करोई नई दवा आजमाने से पहले अपने डरॉक्टर और फामा्यनस््ट 
से हमेशा बात करें और पक्का करें कक अपने साथ अपनी सभी दवा की सूिी ले जाएं।

• यकद आप ्तंभन कमजरोरी के नलए दवा ले रह ेहैं तरो नाइट्रोगलाईसीररन (‘नाइट्रो’) का 
इ्तेमाल नहीं करें

संभरोग(सेकस) करो सुरनक्षत तरीके के साथ कफर से कैसे शुरू करें 

ददल का दौरा पड़ने के िाद कि संभोग(सेकस) करना सकुरलक्षत होता है? 

कदल में मामूली नुकसान वाले जयादातर लरोग अ्पताल से घर जाने के 2 से 3 सप्ाह के 
भीतर कफर से संभरोग(सेकस) शुरू कर सकते हैं।

यकद आपकरो कदल का दरौरा पडा था तरो संभरोग(सेकस) के दरौरान दसूरी बार कदल का दरौरा 
पडने का जरोनखम बहत कम हरोता ह।ै यकद आप दरो मंनजल तक सीकढ़यां िढ़ पाते हैं या 
आसानी से तेज़ िल पाते हैं तरो आपका कदल संभरोग(सेकस) के नलए सुरनक्षत ह।ै

संभरोग(सेकस) अब सुरनक्षत ह,ै इसकी पुनष्ट करने के नलए अपने कदल के डाक्टर 
(कारड्ययरोलरॉनज््ट) से बात करें।

मेरे ददल को ठीक होने के दौरान कौन सरी यौन गबतबवत्धयां सकुरलक्षत हैं? 

कु् यरौन गनतनवनधयां अनय गनतनवनधयों के मुकाबले सुरनक्षत हरोती हैं और ये गनतनवनधयां 
तब बेहतर हरो सकती हैं जब आपका शरीर ठीक हरो रहा हरो।
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यरौन गनतनवनधयां जरो अकसर आपके कदल के नलए सुरनक्षत हरोती हैं:

• सहलाना
• एक-दसूरे करो ्पश्य करना 
• मानलश
• गले लगना
• ऑखों में आँखें डालना

जब आपकरो कामरोनमाद (ऑगगैज़म) आता ह ैतब आपके कदल की गनत और खून के िाप में 
बढरोतरी हरोती ह।ै ऊपर बताए गए यरौन गनतनवनधयों के दरौरान इस बात की संभावना ह ै
कक आपके कदल की गनत और खून का िाप सुरनक्षत ्तर पर बने रहेंगे। इन गनतनवनधयों 
के दरौरान आप अपने कदल करो सुरनक्षत रखते हए अपने साथी के संग आनंद तथा शारीररक 
करीबी बनाए रख सकते हैं।

मेरे ददल को ठीक होने के दौरान वे कौन सरी यौन गबतबवत्धयां हैं जो ददल को िहुत सखत 
काम करने पर मजिूर कर सकतरी हैं?

आपके कदल के नलए करठनाई लाने वाली कु् यरौन गनतनवनधयों में शानमल हैं:

• संभरोग (मेलजरोल)
• यरौन संभरोग (ललंग प्वेश)
• मुख मैथुन (मुख संभरोग)

ऊपर सूिीबद यरौन गनतनवनधयों में मधयम से जरोरदार प्यास (व्ायाम करने जैसा) 
शानमल हरो सकता ह।ै ये गनतनवनधयां आपके कदल की गनत और खून का िाप के उन ्तरों 
तक बढ़ा सकती हैं जरो कदल के दरौरा से उभर रह ेव्नक्त के नलए सुरनक्षत नहीं हरोती हैं।
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जब आपके कदल का डाक्टर (कारड्यलरॉनज््ट) इस बात की पुनष्ट कर दें कक संभरोग(सेकस) 
कफर से शुरु करने के नलए आप ठीक हैं तरो: 

• आपके मन में तब ककसी प्कार का डर या नविार हरो तरो उससे ्ु्टकारा पाने की 
करोनशश करें। मरौजूदा लमह ेकरो जीयें। इससे आपकरो अपने साथी के साथ नजदीकी 
खुशी लेने में मदद नमलेगी।

• वह करें जरो आपके नलए सुनवधाजनक हरो
• संयम रखें। करीबी पलों के अपने सामानय ्तर तक जाने में कु् समय लगता ह।ै 

नजसे कदल से जुडी तकलीफ हई हरो, ऐसे ककसी भी व्नक्त के नलए लिंता, डर और 
उदासीनता (नडप्ेशन) तक का हरोना आम बात ह।ै कई ररोनगयों करो बेहतर हरोने के 
नलए कु् महीने लग जाते हैं। यकद आप इस बात से जूझ रह ेहैं तरो आपकरो ऐसा भी 
लग सकता ह ैकक करीबी पल और संभरोग(सेकस) के प्नत आपकी आम रुनि खतम हरो 
गई ह।ै

• यरौन गनतनवनध के दरौरान अपने शरीर का हरकत धीमा रखें और शरीर ऐसी न्थनत 
में नहीं रखें नजसमें आपकरो खुद के शरीर के वजन करो सहारा दनेा पडा। अपनी 
करोनशश करो कम रखने के नलए अपने साथी करो ऊपर रखें। इससे संभरोग(सेकस) के 
दरौरान एंजाइना के लक्षणों (्ाती में दद्य) की ररोकथाम में मदद नमलेगी। यकद आपकरो 
एंजाइना हरो ही जाता ह ैतरो अपने डरॉक्टर से बात करें।



9एक सेहतमंद रर्ते और करीबी पलों का आनंद लें

अनधक जानकारी पाने की जगह

 
कार ड्िएक कॉलेज 
www.cardiaccollege.ca 





काबू हाथ मे रख�

सेहतमंद �दल के �लए 
ल�य तय करना





सेहतमंद ददल के ललए लक्य तय करना

कदल की बीमारी वाले लरोगों और उनकी दखेभाल करने वालों के नलए  

ननम्ननलनखत बातें जानने के नलए इस पुन्तका करो पढ़ें: 

• अपनी सेहत का प्बंधन कैसे करें
• अपने जीवन में बदलाव लाने के नलए कदम
• अपने काय्य यरोजना की समीक्षा कैसे करें
• िुनरौनतयों का सामना कैसे करें 





सेहतमंद कदल के नलए लक्य तय करना

बवषय-सूचरी

अपनी सेहत का प्बंधन करना .........................................................................1
अपने जीवन में बदलाव लाने के कदम ...............................................................5
 1. अपने मकसद करो पररभानषत करें .............................................................5
 2. लक्य तय करें .....................................................................................6
 3. काय्य यरोजना बनाएं ............................................................................11
अपने काय्य यरोजना की समीक्षा करें .................................................................15
िुनरौनतयों का सामना कैसे करें .......................................................................17
अनधक जानकारी पाने की जगह .....................................................................19





सेहतमंद कदल के नलए लक्य तय करना 1

अपनी सेहत का प्बंधन करना 

सव-प्िंधक कया होता है?

्व-प्बंधन खुद का अथ्य ह ैआप अपनी सेहत में करियाशील भूनमका ननभाते हैं।

्व-प्बंधन करने वाला कदल की बीमाररयों और इसे काबू करने के बारे में सीखता ह।ै 
कभी-कभी ्व-प्बंधन करने वाला हरोने का मतलब ह ैबदलाव लाना। ्व-प्बंधन करने 
वाला बनें और अपने कदल की बीमारी करो संभालने के नलए बदलाव के नलए विनबद रहें।

्व-प्बंधक का मतलब ह ैआप:

• अपनी सेहत की तकलीफों के बारे में जानें 
• अपनी सेहत के बारे में सही िुनाव करें 
• अपने लक्षणों करो पहिानें और उनका प्बंधन करें 
• जवाब खरोजें और अपनी सेहत से जुडी तकलीफों करो दरू करें

आपकी सेहत की दखेभाल करने वाली ्टीम आपकरो ्व-प्बंधन करने वाला बनने में मदद 
करेगी। 

सव-प्िंधन से कैसे मेरी मदद हो सकतरी है?

्व-प्बंधन से आपके कदल की बीमारी के बेहतर तरीके से काबू करने में मदद नमलती ह।ै 

काबू करने का मतलब ह ैकक आप ननम्ननलनखत का प्बंधन करते हैं:

• बलड प्ेशर (खून का िाप)
• करोले्ट्रॉल
• नडप्ेशन (उदासीनता)
• तनाव
• कफ्टनेस
• धूम्रपान (या दसूरे के धूम्रपान के संपक्य  में आना)
• खून में िीनी का ्तर (अगर आपकरो डायनब्टीज या प्ी-डायनब्टीज ह)ै
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अपनी सेहत का प्बंधन करना

आपके खून का िाप(बलड प्ेशर), करोले्ट्रॉल, तनाव और ऊपर कदए गए अनय कारणों का 
प्बंधन करने में मदद के नलए

• अपने डरॉक्टर द्ारा बताए गए नु्खे से दवा लें
• सेहतमंद खाना खाएं
• व्ायाम (एकसरसाइज़) करें और करियाशील रहें
• अपने तनाव, उदासीनता(नडप्ेशन) का धयान रखें
• धूम्रपान या दसूरों द्ारा ्रोड ेधुएं के संपक्य  में आने से बिें
• अपने खून का िाप(बलड प्ेशर), करोले्ट्रॉल और शुगर के ्तर की ननगरानी करें

• ्व-प्बंधन आपकरो लंबे समय तक जीनवत रहने और बेहतर महसूस करने में सहायता 
करेगा।

सव-प्िंधन से मैं कया िदलाव कर सकता/तरी हं?

आप ्व-प्बंधक बनने के नलए बदलाव कर सकते हैं। ये बदलाव आपके जीवन के कई क्षेतों 
पर असर डालेंगे।

बदलावों में ननम्ननलनखत शानमल हरो सकते हैं:

• बताए गए नु्खे से दवा लेना 
• खानपान की आदतें 
• व्ायाम (एकसरसाइज़) की आदतें
• सरोने की आदतें 
• तनाव और भावनाओं का कैसे सामना करेंगे
• धूम्रपान ्रोडें और दसूरे द्ारा ्रोड ेधुएं के संपक्य  में आने से बिें

ये बदलाव आपके पररवार, कामकाज और सामानजक जीवन पर असर डाल सकते हैं। 
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अपनी सेहत का प्बंधन करना

सव-प्िंधक िनने में कौन मेरी मदद कर सकता/तरी है?

्व-प्बंधन करने वाला बनने में कई लरोग आपकी मदद कर सकते हैं। वे आपकरो बदलाव 
लाने में आपकरो सहारा द ेसकते हैं। 

मदद के नलए ननम्ननलनखत लरोगों से बात करें:

• पररवाररक डरॉक्टर 
• कदल की बीमारी के नवशेषज् (कारड्ययरोलरॉनज््ट)
• दवा नवरेिता
• व्ायाम (एकसरसाइज़) ्टीम 
• सामानजक काय्यकता्य या मनरोवैज्ाननक 
• पररवार और दरो्त 
• कदल की बीमारी के साथ जीवन बसर कर रह ेदसूरे लरोग

 





सेहतमंद कदल के नलए लक्य तय करना 5

अपने जीवन में बदलाव लाने के कदम
अपने जीवन में बदलाव के नलए ्व-प्बंधक बनें। 

बदलाव में सहायता के नलए 3 कदम हैं:

1. अपने मकसद करो पररभानषत करें
2. लक्य तय करें 
3. काय्य यरोजना बनाएं

1. अपने मकसद करो पररभानषत करें

बदलाव के नलए पहला कदम अपने मकसद करो पररभानषत करना ह।ै जरो काम आप करना 
िाहते हैं, वही आपका मकसद ह।ै अपने मकसद करो पररभानषत करने में सहायता के नलए 
ननम्ननलनखत उदाहरणरो करो पढ़ें।

खुद करो भनवक्य मे रखकर दखेें और खुद से 2 सवाल पू े्ं:

मैं भबवक्य में कैसा महसूस करना चाहता/तरी हं?

उदाहरण के नलए:

• मैं अच्ा महसूस करंूगा/गी 
• मैं सेहतमंद महसूस करंूगा/गी 
• मैं जयादा ऊजा्यवान हरोऊंगा/गी 
• मैं खुश रहूगंा/गी
• मैं पररवार और दरो्तों से जयादा नजदीकी महसूस करंूगा/गी  

मैं भबवक्य में कया अलग करना चाहता/तरी हं?

उदाहरण के नलए:

• मैं ररोज वरो सारे काम करंूगा/गी जरो मुझे हर कदन करने िानहए 
• मैं अपने नाती-परोतों के साथ खेलने के लायक बन सकंूगा/गी 
• मैं खेलकूद खेलने लायक बन सकंूगा/गी 
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अपने जीवन करो बदलने के नलए कदम

• मैं ्वयंसेवक बनूंगा/गी 
• मैं याता करंूगा/गी 

अपना मकसद वक्तव् (नलनखत या त्वीर) ऐसी जगह लगाएं, जहां आप इसे हर कदन 
दखे सकते हैं। इसे आपके घर या काया्यलय में लगाना अच्ा हरोगा। इसे हर कदन दखेें ताकक 
आपकरो याद रह ेकक आप ककस लक्य के नलए काम कर रह ेहैं। 

2. लक्य तय करें

अपना मकसद बनाने के बाद, आपकरो बदलाव करने की जरूरत ह।ै ये बदलाव आपकरो 
अपने मकसद तक पहिंने में मदद करेंगे। लक्य तय करें ताकक आपकरो बदलाव करने में 
मदद नमल सके। आप अपने मकसद तक पहिंने के नलए कु् लक्य तय कर सकते हैं।

खकुद से सवाल पू्छें दक: अपने मकसद तक पहंुचने के ललए मकुझे कया करना चादहए?

अपने मकसद तक पहिंने के नलए आपकरो कु् िीजें करने की जरूरत ह।ै 

उदाहरण के नलए:

• अच्ी नींद लें 
• सेहतमंद खाना खाएं 
• व्ायाम (एकसरसाइज़) करें 
• तनाव करो संभालें  
• डरॉक्टर द्ारा बताए गए नु्खे से दवा लें 

अपने लक्यों करो हानसल करें ताकक आप अपने मकसद तक पहिं सकें । उदाहरण के नलए, 
जब आप सेहतमंद खाना खाते हैं और व्ायाम (एकसरसाइज़) करते हैं तरो आपमें अनधक 
ऊजा्य हरोगी।

जब आप अपने लक्यों करो नलखते ह ैतरो आपकरो महसूस हरो सकता ह ैकक इन बदलावों पर 
अमल करना नामुमककन ह।ै ऐसा महसूस करना सामानय बात ह।ै एक लक्य से शुरुआत 
करें। एक बार में बहत जयादा बदलाव नहीं करें। अगर आपकरो लगता ह ैकक ये बदलाव 
करठन हैं तरो मदद के नलए अपनी ्वा्थय दखेभाल करने वाली ्टीम से बात करें। 
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अपने जीवन करो बदलने के नलए कदम

एक लक्य चकुन कर उस पर धयान दें। इस लक्य को नरीचे ललखें 

अपने लक्य के बारे में ननम्ननलनखत सवालों का जवाब दें। 

उन वजहों करो नलखें कक आप कयों इस लक्य करो पाना िाहते हैं। इस बारे में सरोिें कक अगर 
आप इस लक्य करो पाते हैं तरो आपका जीवन कैसे बदल जाएगा।

एक लक्य लजस पर मैं धयान दंूगा/गरी: उदाहरण

ननयनमत रूप से व्ायाम 
करना  

आप अपने लक्य पर कयों पहंुचना चाहते हैं इस िारे 
में ललखें:

आप बनयसमत व्ायाम कयों 
करना िाहते हैं इसका 
उदाहरण:

• मैं शारीररक और 
माननसक रूप से अच्ा 
महसूस करंूगा/गी  

• मुझे अच्ी नींद आएगी 
• मैं जयादा ऊजा्यवान 

महसूस करंूगा/गी  
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अपने जीवन करो बदलने के नलए कदम

यह लक्य अभरी दकतना जरूरी है? नीिे कदए गए पैमाने पर एक संखया करो घेरें। 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

अतयंत महत्वपूण्य नहीं अतयंत महत्वपूण्य

 
यह नवश्ास करना बहत जरूरी ह ैकक आप अपन ेलक्य करो महत्वपणू्य मानें। सफलता के नलए 
आपकी रेट्ंटग 7 या उसस ेअनधक हरोनी िानहए। अगर लक्य महत्वपणू्य ह ैतरो इस ेहानसल 
करन ेके नलए आपकरो कडी मेहनत करनी हरोगी। अगर आप 6 या इसस ेकम पर घरेा लगाते 
हैं तरो अभी यह लक्य महत्वपूण्य नहीं ह।ै नए लक्य का िनुाव करें। 

अगर आप 7 या उसस ेअनधक करो घरेा लगात ेहैं तरो ननम्ननलनखत सवालों का जवाब दें।

आप इस लक्य को हाससल करने के ललए दकतने आतम बवश्ासरी हैं? नीिे कदए गए पैमाने 
पर एक संखया करो घेरें। 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
जयादा आतम नवश्ासी नहीं बहत आतम नवश्ासी

 
यह महत्वपूण्य ह ैकक आपकरो भररोसा हरोना िानहए कक आप ऐसा कर सकते हैं। सफलता 
के नलए आपकी रेट्ंटग 7 या अनधक हरोनी िानहए। अगर आप आतम नवश्ासी हैं, तरो आप 
अपने लक्य करो हानसल करने की अनधक संभावना हरो जाती ह।ै यकद आप 6 या उससे कम 
करो घेरा लगाते हैं, तरो आपकरो इस लक्य करो हानसल करने के नलए अनधक आतमनवश्ास 
की जरूरत ह।ै अनधक आतमनवश्ास के नलए अपने लक्य में बदलाव करने की करोनशश करें। 
यकद आप अपने लक्य में बदलाव नहीं कर सकते, तरो एक नया लक्य िुनें।

अगर आप 7 या उससे अनधक पर घेरा लगाते हैं तरो अगले सवाल का जवाब दीनजए।
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अपने जीवन करो बदलने के नलए कदम

आप इस लक्य पर काम करने के ललए दकतने तैयार हैं? नीिे कदए गए पैमाने पर संखया करो 
घेरें। 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

मैं तैयार नहीं हू ं मैं लगभग तैयार हू ं मैं पूरी तरह तयैार हू ं

यह महत्वपूण्य ह ैकक आप यकीन करें कक आप तैयार हैं। सफल हरोने के नलए आपकी रेट्ंटग 
7 या अनधक हरोनी िानहए। यकद आप 6 या उससे कम पर घेरा लगाते हैं , तरो आप इस 
लक्य पर काम करने के नलए तैयार नहीं हैं। एक नया लक्य िुनें।

अपने लक्य को बवसतृत िनाना

अपने लक्य करो नलखें।  अगला कदम यह पक्का करना ह ैकक आपका लक्य नव्तृत ह।ै 

लक्य करो प्ाप् करने की संभावना अनधक हैं, यकद आप:

4 1. यह नवश्ास रखें कक आपका लक्य महत्वपूण्य ह,ै
4 2. आतम नवश्ास रखें कक आप इसे पूरा कर सकते हैं और
4 3. लक्य पर काम करने के नलए खुद करो तैयार महसूस करें
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अपने आप से 4 सवाल पू े्ं:

अपने जीवन करो बदलने के नलए कदम

1.  मैं कैसे जानूंगा/गरी दक मैंने अपना लक्य हाससल 
कर ललया है?

उदाहरण लक्य: व्ायाम 

मैं अपने लक्य के बारे में तब 
जानूंगा/गी      जब मैं हर 
सप्ाह में 3 से 5 बार 30 
नमन्ट तक पैदल िलता/ती 
हूIं

2. कया मैं वह कर सकता/तरी हं जो मेरे लक्य तक 
पहंुचने के ललए ज़रूरी है? कया यह िहुत 
मकुशशकल है?

उदाहरण लक्य: व्ायाम 

मैं सप्ाह में 3 कदन 10 
नमन्ट के व्ायाम से शुरू 
करंूगा/गी। इसके बाद मैं 
इससे आगे बढंूगा/गी। अगर 
मैं इसे धीरे-धीरे कर लेता/
ती हू ंतरो मुझे लगता ह ैकक मैं 
यह कर सकता/ती हू।ं

3. कया यह लक्य मेरे मकसद तक पहंुचने में मेरी 
सहायता करने वाला है?

उदाहरण लक्य: व्ायाम 

हां। अगर मैं व्ायाम करता/
ती हू ंतरो इससे मेरी सेहत 
में सुधार हरोगा मैं जयादा 
ऊजा्यवान बनूंगा/गी। मैं अपने 
नाती-परोतों के साथ खेल 
पाने में सक्षम हरो पाऊंगा/गी। 
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3. काय्य यरोजना बनाएं

एक बार लक्य तय हरो जाने पर आपकरो काय्य यरोजना की जरूरत हरोगी। अपने लक्य करो 
हानसल करने के नलए हर हफते एक काय्य यरोजना बनाएं। ये काय्य यरोजनाएं आपकरो अपने 
लक्य करो हानसल करने के नलए कदम उठाने में मदद करेंगी। 

अपने जीवन करो बदलने के नलए कदम

4. मैं इस लक्य को कि हाससल करना चाहता/
तरी हं? कया समय काफी है?

उदाहरण लक्य: व्ायाम 

    मैं इस लक्य करो 3 महीने में पूरा 
करना िाहता/ती हू।ं यह समय 
5 कारणों से काफी ह:ै 

• यह मुझे समय दतेा ह ैकक मैं 
अपनी ्वा्थय ्टीम से व्ायाम 
के बारे में बात कर सकंू 

• यह जानने के नलए काफी 
समय ह ैकक मुझे ककस तरह का 
व्ायाम करना िानहए

• मेरे पास दरौडने के जूते खरीदने 
के नलए समय है

• मेरे पास यह पता लगाने के 
नलए समय हरोगा कक व्ायाम के 
नलए कहाँ जा रहा/ही हू।ं

• मुझे व्ायाम करने की आदत 
बनाने के नलए भी काफी समय 
हरोगाI
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अपने लक्य करो हानसल करने के नलए आपकरो बदलाव लाने की जरूरत हरोगी। बदलाव 
लाते वक्त यह महसूस हरो सकता ह ैकक इसे करना नामुमककन ह।ै ऐसा महसूस करना आम 
बात ह।ै अपने लक्यों करो हर हफते ्रो्ेट-्रो्ेट नह्सों में बां्टें। इससे बदलाव करना आसान 
हरो जाएगा। साप्ानहक काय्य यरोजनाएं आपकरो यह तय करने में मदद करती हैं कक आप हर 
हफते कया करेंगे। काय्य यरोजनाएं आपके लक्य तक पहिंने के नलए आपके कायकों का वण्यन 
करती हैं।

अपनरी कायडि योजना िनाने के ललए कदम

हर हफते अपनी काय्य यरोजना तैयार करने के नलए नीिे कदए गए सवालों का जवाब दें:

1. मैं कया करने जा रहा/ही हू?ं
2. मैं इसे कब करने जा रहा/ही हू?ं
3. मैं इसे कहां करने जा रहा/ही हू?ं
4. मैं इसे ककतना करने जा रहा/ही हू?ं
5. मैं इसे ककतनी बार करने जा रहा/ही हू?ं

खाली ्थानों करो भरें:

   इस सप्ाह मैं __________________________ करंूगा/गी (उदाहरण: पैदल िलना) 
                          (कया)

                    __________________________ (उदाहरण: रात के खाने के बाद) 
            (कब)

                    __________________________ (उदाहरण: अपने पडरोस में) 
            (कहां)       

                    __________________________ (उदाहरण: 15 नमन्ट) 
          (ककतना)

                    __________________________ (उदाहरण: इस सप्ाह 3 कदन) 
       (ककतनी बार) 

अपने जीवन करो बदलने के नलए कदम
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इस लक्य को हाससल करने के ललए आपको कया करना जरूरी है?  

इस सप्ताह की कायडि योजना को खतम करने को लेकर आप दकतने आतम बवश्ासरी हैं? नीिे 
कदए गए पैमाने में एक संखया करो घेरें।

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
जयादा आतम नवश्ासी नहीं     बहत आतम 

नवश्ासी

इन नुक्तों की समीक्षा करें: 

• यह यकीन करना जरूरी ह ैकक आप अपने लक्य करो हानसल कर सकते हैं। सफलता के 
नलए आपकी रेट्ंटग 7 या उससे अनधक हरोनी िानहए। 

• अगर आपकी रेट्ंटग 6 या उससे कम ह ैतरो नए लक्य िुनें। अपने आप करो तैयार करने 
के नलए अपने लक्य के बारे में और जान सकते हैं।

• अगर आपकी काय्य यरोजना बडी ह ैतरो ्रो्टी काय्य यरोजना तैयार करें। “ककतना” और 
“ककतनी बार” जैसे आपकी काय्य यरोजना के नह्से में बदलाव करें। इससे आतमनवश्ास 
बढ़ाने में सहायता नमलेगी और आप शुरूआत के नलए तैयार महसूस करेंगे।

   

 

अपने जीवन करो बदलने के नलए कदम

यहां ललखें दक आपको कया करना जरूरी है: ऊपर के उदाहरण का 
इसतेमाल 

मुझे इस सप्ाह 3 कदन पैदल 
िलने के नलए समय तय 
करना ह।ै
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अपने काय्य यरोजना की समीक्षा करें
सप्ाह में एक बार अपनी काय्य यरोजना की समीक्षा करें। इस बारे में सरोिें कक नप्ले सप्ाह 
की काय्य यरोजना कैसी रही। 

खुद से पू े्ं:

• नप्ले सप्ाह की काय्य यरोजना में कया कु् अच्ा हआ?
• नप्ले सप्ाह की काय्य यरोजना में कया कु् अच्ा नहीं हआ?

अगर आप काय्य यरोजना करो पूरा कर लेते ह ैतरो यह बडी सफलता ह।ै इस सप्ाह के नलए 
एक नई काय्य यरोजना बनाएं। हर सप्ाह आपकरो आपके लक्य और मकसद की तरफ बढ़ाते 
जाएगा। 

अगर आपने काय्य यरोजना पूरी नहीं की ह ैतरो लिंता न करें। आपके रा्ते में कु् कदक्कतें आ 
गई हों। अच्ी आदतें बनाने में महीनों लग सकते हैं। यह सीखना जरूरी ह ैकक कैसे इसे 
संभाला जाए। जब आप अपनी काय्य यरोजना करो पूरा नहीं कर पाए ह ैतरो आपकरो नननचित 
रूप से सम्या सुलझानी िानहए। सम्या सुलझाने से आपकरो अपने जीवन की नजममेदारी 
में मदद नमलती ह ैयह आपके लक्य करो हानसल करने में भी सहायता करेगा।

अगले सप्ाह अपनी काय्ययरोजना की जांि करें ताकक पता िल सके कक यह कैसा रहा। 
आपकरो सम्याएं सुलझानी होंगी और अगली काय्य यरोजना बनानी हरोगी। अपनी काय्य 
यरोजना के बारे में अपने डरॉक्टर से बात करें।
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काय्य यरोजना की समीक्षा करें

आपका 
मकसद

आपका  
लक्य

इस सप्ाह मैं करंूगा/गी:
________________________________(कया)
________________________________(कब)
________________________________(कहां)
________________________________(ककतना)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
नबलकुल भी आतम नवश्ासी नहीं पूरी तरह आतमनवश्ासी 

आपकी  
कायडि  

योजना
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याद रखें 

आप अकेले नहीं हैं। सहायता के नलए अपनी ्वा्थय ्टीम से बात 
करें। आपके पररजन या दरो्त आपकी सहायता कर सकते हैं। वे 
सम्या करो सुलझाने और सही रा्ते पर बने रहने में सहायता 
कर सकते हैं।

िुनरौनतयों का सामना कैसे करें

सम्या करो सुलझाना   
यकद आपकी साप्ानहक काय्य यरोजना ठीक नहीं रही तरो लिंता की बात नहीं। जब आपकी 
काय्य यरोजना ठीक नहीं जाती तब सम्या करो सुलझाने में सहायता नमलती ह।ै सम्या करो 
सुलझाना एक जरूरी करौशल ह,ै नजसे सीखना जरूरी ह।ै

जब काय्य यरोजना के अनुसार नहीं हरो रहा हरो तब ननम्ननलनखत कदम उठाएं:
1. सम्या का वण्यन करें
2. आपकी काय्य यरोजना पूरा करने में कया आपके नलए रुकाव्ट बनी?
3. नविार-मंथन करें और अपनी यरोजना करो पूरा करने के नलए दसूरे तरीकों के बारे में 

सरोिें।
4. एक नविार िुनकर करोनशश करें
5. अपनी अगली काय्य यरोजना तैयार करें 
6. अगर पहले नविार से सफलता नहीं नमली तरो नए नविार पर काम करें।
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अनधक जानकारी पाने की जगह

 
कार ड्िएक कॉलेज 
www.cardiaccollege.ca 
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