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ऐसा नह  है िक िदल की परेशािनयां या बीमा रयां पहले नह  हुआ करती थ , पर 
पहले िदल की गु तािखयां यादा होती थ । िदल से िदल िमलते थे, िफर भी िदल 
महफज़ रहता था। िदल से िदल आज भी िमलते ह लेिकन िदल म दद, िदल म 
घबराहट या िदल क बंद होने की खबर यादा िमलने लगी ह। कभी कोई िजम म 
वकआउट करते हुए िगर जाता है तो कोई डांस करते-करते। आिखर ऐसा य  
होने लगा है? या हमारा िदल अब यादा कमज़ोर हो गया है? देश क बेहतरीन 
ए प  से बात करक ऐसे तमाम सवाल  क जवाब दे रहे ह लोकश क. भारती

ऐसा लगता ह ैय ेिदल दगाबाज़ हो रहा ह,ै
उमर् का िलहाज़ करना भी छोड़ िदया ह।ै

जो तकलीफ उभरती थी बज़ुिुगर्यत म लोगो,
वो जान ेक्यू ंजवानी म रूबरू हो रही ह।ै।

यह सच ह ैिक हमारे शरीर क अगं गज़ुरत ेव त क साथ कमज़ोर होत ेचल ेजात ेह। इसम िकडनी, िलवर, 
लं स क साथ हाट भी ह।ै लिेकन इन अहम अगं  क कमज़ोर होन ेकी गित को हम धीमा ज र कर सकते 
ह। इसक िलए कछ लोग कोिशश भी करत ेह। शरीर और िदल की मज़बूती क िलए कछ बात  का यान 
रखना चािहए। इसम डाइट और ए सरसाइज की भिूमका सबसे यादा ह।ै आजकल लोग  को िदल की जो 
परशेानी हो रही ह,ै उसम ए सरसाइज या हवेी वक अहम वजह क प म सामने आ रहा ह।ै इस वजह से 
कई लोग  न ेिजम जाने पर रोक भी लगा दी ह।ै आिखर ऐसा य  हो रहा ह?ै इस सवाल का जवाब खोजने 
स ेपहल ेयह जानते ह िक हम अपन ेिदल को िकस-िकस तरीक स ेमजबूत बना सकते ह:

हर श स क िलए 7 स े8 घटं की परूी न द लनेा 
ज री ह।ै िजस श स को अ छी न द आती हो, 

लगातार आती हो, गहरी न द 
आती हो तो यह मान ल िक 
ऐस ेश स न ेआधी जगं 
जीत ली ह।ै अ छी न द का 
मतलब ह,ै उस ेतनाव परशेान 

नह  कर रहा ह।ै उसक यादातर 
अगं सही तरीक स ेकाम कर रह ेह। जब कोई 
श स न द परूी करता ह ैतो उस दौरान शरीर 
आराम करता ह।ै हालािंक िदल को आराम तब भी 
नह  िमलता, वह तो हर सकेड अममून 1 बार से 
यादा धड़कता ह।ै िफर भी शरीर क आराम का 
उस ेभी फायदा होता ह।ै इसिलए न द गहरी ल।

मोिकग स ेशु आती नुकसान फफड़  को 
ही होता ह।ै फफड़  म मौजदू छोट-छोट थलै  

(एलिवयोलाई) म िसगरटे 
की टार (गदंगी) जमा होने 
लगती ह ैतो वाभािवक तौर 
पर फफड़  की मता कम 
होती जाती ह ैऔर फफड़ 

कमजोर हो जाते ह। जब फफड़  
स ेही कम मा ा म खनू और ऑ सीजन िदल 
म पहुचंगेी तो िदल परूी मता स ेकाम नह  कर 
पाएगा। इसस ेिदल भी कमज़ोर होन ेलगता ह।ै

तनाव तो सभी को होता ह।ै इस वजह से 
काम ज दी ख म करन ेका सकारा मक 

दबाव भी आता ह।ै लिेकन 
यह सम या तब खड़ी 
करता ह,ै जब िकसी की 
मता को भािवत करने 

लग।े यह ठीक उसी तरह 
ह,ै जसै-े एक चाक स ेस जी 

भी कटती ह ैऔर यह उगली स ेखनू भी िनकाल 
सकता ह।ै इसिलए तनाव को अपन ेपास फटकने 
न द। काम व त पर परूा कर। अपन ेघर खच 
पर काबू रख, बरुा व त चल रहा ह ैतो यह मान 
ल िक यह हमशेा नह  रहगेा। इसक साथ ही 10 
िमनट का मिेडटशन इसम काम आएगा।

आजकल इस बात की चचा भी यादा हो रही 
ह।ै अगर िकसी की फिमली (मा-ंबाप, दादा-दादी, 

भाई-बहन, चाचा, नाना-नानी, 
मामा-मौसी) म स ेिकसी को 
हाट की सम या रही ह ैतो 
उस ेसचते रहन ेकी यादा 
ज रत ह।ै अगर दूसरी वजह 

(मोटापा, डायबीटीज, बीपी, 
कले ॉल आिद) भी मौजदू ह तो हाट स ेजड़ुी 
जांच 25 साल क बाद ही शु  कर दनेी चािहए। 
जांच होन ेकी वजह स ेहमारा बचाव हो सकता ह।ै 

खानपान म जब िचकनाई वाली चीज शािमल होती ह तो हम खदु को रोक नह  पाते। बात चाह े यादा 
तले, घी या रफाइडं म बनी पनीर की स जी की हो या िफर नॉनवजे आइट स की। य ेचीज हमारी जबुान 

को पसदं ह, हमार ेिदमाग को भाती ह, इसिलए हम इ ह खान ेस ेखदु को नह  रोक पाते 
ह। हर श स को एक िदन म 2 च मच िचकनाई स े यादा नह  खानी चािहए। हा,ं 
महीने म एक बार पाट  आिद म कछ यादा भी खा ल तो चल सकता ह।ै सच तो यह 
ह ैिक यादा िचकनाई वाली चीज शरीर म कले ॉल बढ़ाती ह। इसस ेचब  खनू की 
निलय  म जमा होन ेलगती ह।ै िफर िदल परशेान हो जाता ह।ै

ओवरवेट होन ेस ेही हमारी सम या शु  होती 
ह।ै िफर फट को जमा करत-ेकरते मोटापे की 

थित म पहुचं जात ेह। ऐस ेम 
यह वाभािवक ह ैजब िकसी 
गाड़ी पर सामान ओवरलोड 
हो जाए तो गाड़ी क इजंन 
और कल-पजु  पर असर 

ज दी और यादा पड़गा। इजंन 
ज दी िघस भी जाएगा। हम िफर भी उस गाड़ी 
स ेकाम लते ेरहग ेतो िकसी न िकसी पजु को 
बदलन ेकी ज रत पड़ती रहगेी। यही बात मोटापे 
की थित म भी लागू होती ह।ै शरीर क बढ़ हएु 
वजन का सीधा असर िदल पर भी पड़ता ह।ै 
इसिलए वज़न काबू म रख। इसस ेशारी रक और 
मानिसक सहेत, दोन  बहेतर रहगेी और सबुह 
उठग ेतो श महससू करग।े

आजकल बड़ शहर  म पलशून की थित बहतु 
खराब ह।ै कहा तो यहा ंतक जाता ह ैिक िद ली 

जसै ेशहर म जब पलशून अपने 
चरम पर होता ह ैतो एक िदन 
म कोई श स 20 िसगरटे  
क बराबर गदंगी सासं क 
मा यम स ेशरीर म खच 

लतेा ह।ै यह गदंगी िसगरटे क 
धएु ंकी तरह ही हमार ेफफड़  की मता को कम 
करती ह।ै आिखरकार इसका असर भी हमारे िदल 
पर ही पड़ता ह।ै अगर िकसी क खनू क वाह म 
कह  छोटी या बड़ी लॉकज हो तो हालत यादा 
िबगड़ जाती ह।ै इसिलए जब पलशून का तर 
यादा हो तो बिढ़या वॉिलटी वाल े(N-95) 
मा क पहनकर ही बाहर िनकल। साथ ही पलशून 
स ेबचन ेक दसूर ेउपाय भी अपना सकते ह।

हर रात परूी नीद लनेा

िसगरटे स ेदरूी रखना

टशन न लनेा

फिमली िह ी का यान रखना

खान ेकी िचकनाई पर न िफसलना

मोटापा न होन ेदनेा पलशून स ेबचना

इस बात की अहिमयत भी परूी न द लने ेक बराबर ही ह।ै हम ह ते म 
4 स े5 िदन 35 स े45 िमनट की ि क वॉक ज र करनी चािहए। साथ 
ही 10 स े20 िमनट की ए सरसाइज भी ज री ह।ै अगर 15 िमनट तक 
योगासन करत ेह तो फायद ेबढ़ जात ेह। लिेकन यह सब करते हएु कछ 
बात  का यान रखना बहतु ज री ह।ै य ेबात आग ेबताई गई ह।

  फिमली िह ी हो
  मोटापा हो
  शगुर, बीपी और कॉले ल की परेशानी हो
  िसगरटे पीन ेकी आदत हो   
  गभंीर कोरोना स ेगजुर ेह  (ऑ सीजन 
लवेल 85 स ेनीच ेगया हो, हॉ पटलाइज 
हएु ह , ऑ सीजन चढ़ाने की थित बनी 
हो, कोरोना स ेठीक होन ेक बाद भी चलन ेपर सासं 

फलन ेकी सम या रही हो।)
  य ेसभी ह  या िफर इनम स ेएक-दो प र थितयां भी 

बन रही ह  और टिमना ट ट म फल हो जाए ंतो 
पहले डॉ टर स ेिमलकर जाचं करा ल। इसक 
अलावा शगुर काब ूम हो, बीपी और कले ॉल 
की थित बहेतर हो तब ही डॉ टर की सलाह 

क बाद वॉक या ए सरसाइज की शु आत कर। 
वह भी आराम स।े 

शरीर क साथ कभी भी िहसंा न कर यानी शरीर की 
ज रत, इसकी सीमा को समझ। इसक साथ जबरद ती 
न कर। अगर वॉिकग या ए सरसाइज करते हुए शरीर 
क िकसी भी अगं म दद, भारीपन हो और ल ण सामा य 
जसै ेन ह  तो ए सरसाइज या वॉिकग को उसी समय 
रोक द। इन चीज  को दबाकर िफिजकल ऐ टिवटी को 
जारी रखना सही नह  ह।ै अपन े टिमना यानी मता 
को समझ। मता स ेबाहर जाकर कछ भी न कर। वह  
मता भी एक िदन म िवकिसत नह  होती। यह लगातार 

कोिशश  क बाद बनती ह।ै
आजकल यवुा  म हाट क मामल ेबढ़ते दखे कहा 

जाता ह ैिक व ेअपना टिमना बढ़ाए िबना ही हवेी 
िफिजकल ऐ टिवटी शु  कर दते ेह। इसस ेशरीर क 
'अचानक' वाली थित बन जाती ह।ै अगर बचपन म 
तज़े भागत ेथ ेतो यह ज री नह  25 साल की उ  म भी 
उसी गित स ेभागग।े वह  जो काम 25 की उ  म करते 
थे, यह ज री नह  िक वही काम 55 की उ  म भी कर 
पाएगं।े इसिलए परुानी बात  को याद करक आज उसी 
मता स ेकाम शु  नह  कर सकत।े यह गपै कई साल 

की बात तो छोिड़ए, 2 स े3 ह त  का भी हआु ह ैतो पहले 
टिमना बनाना ज री ह,ै इसक बाद ही ि क वॉक करने 
का फसला करना चािहए। 

अगर कोई श स सामा य प स ेअपन े टिमना का ट ट करना चाहता ह ैतो वह सीिढ़य  स ेकछ मिंज़ल ऊपर 
चढ़कर या वॉिकग क ारा भी कर सकता ह।ै पर इसक िलए शत यह ह ैिक ऊपरी मिंज़ल  पर चढ़ते हएु या िफर 
टहलत ेहएु जब भी छाती म भारीपन, जलन, दद या कछ भी असामा य महससू हो तो वह  क जाए।ं शरीर क 
साथ जबरद ती कछ भी न कर।े हालािंक यह पु ता जानकारी तो नह  दतेा, लिेकन आइिडया द ेसकता ह।ै

चीनी, नमक, मैदा आिद ोसे ड फड 
से िजतनी दूरी रखगे, हाट भी उतना ही 
मजबूत होगा। सच तो यह है िक चीनी 
और नमक का यादा सेवन 

िदल को कमज़ोर करने म बहुत बड़ी 
भूिमका िनभाता है। इसिलए िजतना 
हो, इ ह कम खाएं।

अगर िडनर सूया त तक या िफर शाम 7 
से 8 क बीच कर ल और दूसरे िदन का 
ेकफ ट सुबह 9 बजे क बाद कर तो हमारा 
पाचन तं  सही तरीक से काम 

करता है। दरअसल, पेट को कम 
से कम 12 घंट तक खाली रखने 
से बहुत फायदा होता है।  

रात का खाना हमेशा कम मा ा म होनी 
चािहए। यह सुपा य भी होना चािहए। 
इसक अलावा खाने और सोने क बीच म 
कम से कम 2 से 3 घंट 

का फक ज र होना चािहए। यह 
शरीर क हर अंग क िलए बहुत 
फायदेमंद है। 

शरीर को दु त रखन ेम पानी का अहम 
रोल होता है। हर िदन 2 से 3 लीटर पानी 
ज र पीना चािहए। वैसे पानी की मा ा 
उस श स की ज रत पर 

िनभर करता है। सही मा ा म पानी 
पीने से शरीर सही तरीक से िडटॉ स 
भी होता है। इससे जहां िकडनी और 
िलवर को फायदा िमलता है, वह  हाट 
भी सही रहता है।

िदल की आवाज़ को 
सुनना ज र आना चािहए। 
अगर अपने िदल की 
ज रत , परेशािनय  को 

नह  समझ पाएंगे तो िदल बेवफाई 
की राह पर आगे बढ़ जाएगा। 
िदल को मजबूत बनाने क िलए 
िजतने भी जतन हो सक, वे 
ज र कर। पर यान 
रहे, जबरद ती 
हरिगज़ 
न कर। 

िजम म िकसी की 
देखादेखी करते हुए 
अपनी मता से बाहर 
जाकर डिमल या िफर 

ए सरसाइज़ करना हमेशा ही 
हाट, जॉइंट, पाइन आिद क 
िलए परेशानी पैदा करता है। 
इसिलए सबसे पहले अपनी 
मता  को पहचानना ज री 
है। िफर िजम जाकर फौरन 
ही डिमल या 
ए सरसाइज़ शु  
नह  करना चािहए। 
पहले वॉमअप 
ज री है। 

वॉक क मा यम से

कछ मिज़ल तक सीिढ़यां चढ़कर

ऐसे करे अपने टिमना का ट ट

 यह ज र पता कर ल िक 
िजम इं टर या दसूर े टाफ को 
CPR (Cardiopulmonary 
resuscitation) दनेा आता हो। अगर नह  
आता हो तो उस ेसीखन ेक िलए कह।
 ोटीन पाउडर जसैी चीज  को लने ेसे 

पहले िकसी डॉ टर की सलाह ज र ल। 
दरअसल कछ पाउडर िकडनी पर बरुा असर 
डाल सकत ेह। िकडनी खराब होन ेस ेहाट भी 
सीध े भािवत होता ह।ै

  िजम पहंुचत ेही डिमल शु  न कर।
  पहले 10 िमनट वॉमअप म लगाएं।
  वह  वटे िल टग या दसूरी ए सरसाइज़ को 
अपनी मता स ेही कर। मता स ेबाहर कछ 
भी नह ।

  दसूर ेको दखेकर हरिगज़ अपनी पीड न बढ़ाएं। 
सभी की मता अलग-अलग होती ह।ै

  अगर पीड तक पहंुचन ेस ेपहले ही छाती म 
भारीपन, जबड़ म दद, घटुन, बहतु तजे सासं 

फलन,े सीन ेम जलन महससू हो तो फौरन ही 
क जाना चािहए। अगर सम या यादा महससू 
हो तो िजम इं टर या िकसी श स को साथ 
लकेर पास क डॉ टर क पास जाए।ं इ ोर 
हरिगज़ न कर।

  यह सोचकर ए सरसाइज़ कभी न कर िक 10-
20 िदन  म ही िफट हो जाएगं,े मोटापा गायब हो 
जाएगा और टमी अदंर हो जाएगी।

  सच तो यह ह ैिक िफट होना एक लबंी ि या 
ह ैजो चलती रहती ह।ै यह ि या िफटनसे को 
बरकरार रखन ेक िलए भी करनी पड़ती ह।ै 
इसिलए कछए की चाल ही इसम कारगर ह।ै

  अगर उ  50 साल या इसस ेकम ह ैतो जब 
डिमल पर तजेी स ेभाग रह ेह  तो प स रटे 

140 स े160 ित िमनट स े यादा न जाए।
  वह  50 साल स ेऊपर क लोग  क िलए 

डिमल प स रटे की यह सीमा 120 स े140 
ित िमनट ह।ै यहा ंइस बात को समझना भी 
ज री ह ैिक यह एक औसत थित ह।ै

6 िमनट म िकतनी दरूी िबना िकसी सम या क चल पात ेह, इसस े टिमना समझा जा सकता ह:ै
उ  6 िमनट म वॉक क िलए दरूी
20 साल तक 700 स े750 मीटर
21 स े30 साल तक 650 स े700 मीटर
31 स े40 साल तक 600 स े650 मीटर
41 स े50 साल तक 500 स े600 मीटर
51 स े70 साल तक 300 स े350 मीटर
नोट: अगर कोई श स इतना नह  टहल पा रहा या टहलन ेस ेसीने 
म कोई सम या होने लग ेतो वह  क जाना चािहए। जबरद ती 
नह  करनी चािहए। ममुिकन ह ैिक उसकी मता कम हो।

नोट: यहा ंउ  क िहसाब स ेमिंज़ल चढ़ने की बात बताई गई ह।ै 
अगर कोई श स सामा य स ेकछ तज़े गित स ेिबना क या िबना 
आराम िकए इन मिंजल  पर चढ़ जाए और उसकी सासं न फल ेया 
उस ेबीच म ही छाती म भारीपन या दद महससू न हो तो माना जा 
सकता ह ैिक उसका हाट िफलहाल ठीक ह।ै यही उसका टिमना 
हो सकता ह।ै वह  अगर िकसी को कोई सम या महससू हो तो वह 
अपन ेडॉ टर की राय ज र ल।े 

अगर िकसी को िदल स ेजड़ुी सम या हो या डॉ टर ने 
सीिढ़या ंचढ़ने या वॉक करने स ेमना िकया ह ैतो वह ऊपर 

बताए तरीक  स े टिमना जाचं न कर।े 

उ                     मिंजल
20 साल तक  3 स े4 मिंज़ल
21 स े30 साल तक 3 मिंज़ल
31 स े40 साल तक  2 मिंज़ल
41 स े55 साल तक  1 स े2 मिंज़ल
56 साल स ेऊपर 1 मिंज़ल

खास बात

इ हे टीन मे ले आए तो िदल 
दु त, नही तो िदल बेदम

िजम जाए तो इन बातो 
को हरिगज़ न करे इ ोर 

कोई अचानक िगर जाए और उसकी 
सासे बद हो जाए तो CPR

अगर कोई श स पाक म टहलत ेहएु या डांस करते 
हएु िगर जाए। उस ेसासं नह  आ रही हो। धड़कन 
भी बदं हो जाए तो यह थित कािडयक अरे ट की 
हो सकती ह।ै कई बार धड़कन बहतु कम यानी 
20 ित िमनट स ेभी कम हो सकती ह। वसै ेतो 
इसम डॉ टरी सहायता सबस ेज री ह,ै लिेकन 
फौरन मदद क िलए CPR (कािडयो प मनरी 
रसिसटशन ) दनेा चािहए जो इमरजसी लाइफ 
सिेवगं का तरीका ह।ै 

  कािडयक अरे ट अचानक होता ह।ै
  इसम कोई चलता-िफरता श स लड़खड़ाकर 
िगर जाता ह।ै

  वह बहेोश हो जाता ह।ै
  सासं बदं हो जाती ह या टटन ेलगती ह।
  अमूमन िदल की धड़कन बदं हो जाती ह।
  प स भी महससू नह  होती।
  शरीर फौरन ही पीला पड़न ेलगता ह।ै
  मरीज को बचान ेक िलए यादा स े यादा 10 
िमनट का व त होता ह।ै वसै ेपहले 3 िमनट 
सबस ेकारगर ह। इसस े यादा दरे होन ेपर 
िदमाग पर बरुा असर होन ेकी आशकंा होती ह।ै 
इसम तरुतं CPR दने ेस ेफायदा होता ह।ै बाद 
म इले क शॉक दनेा पड़ता ह।ै

1. TMT: इस ेडॉ टर करत ेह। इसम अलग-अलग 
पीड पर श स को चलाकर मॉिनटर िकया जाता ह।ै 
खच: 600 स े800 पये
2. ECG: इसका फायदा अममून तब होता ह ैजब सीन ेम 
परेशानी शु  हईु हो। 
खच: 200 स े300 पये
3. ECHO: जब सीन ेम तजे दद हो तो वह अ पताल 
जाता ह।ै ज रत पड़न ेपर ECHO भी होता ह।ै 
खच: 1000 स े2000 पये
4. D-Dimer और CRP ट ट: इसस ेयह पता चल 
जाएगा िक खनू म थ का जमन ेकी विृ  ह ैया नह ।
खच: 1400 स े1800 पये

5. िलिपड पर्ोफाइल: टोटल कले ॉल अगर 200 तक 
हो तो नॉमल माना जाता ह।ै खच: 700-800 पये
6. टर्ोपोिनन ट ट: आमतौर पर यह ोटीन िदल की 
मासंपशेी क खराब होन ेपर िनकलता ह।ै 
खच: 1200 स े2000 पय ेतक
7. कि शयम कोिरगं: अगर क शयम को रगं 400 
स े यादा ह ैतो िदल क िलए खतरा ह।ै
खच: 2500 स े3000 पये
8. CT-एिंजयोगर्फी और एिंजयोगर्फी: य ेदोन  जाचं 
भी हाट म लॉकज पता करन ेक िलए होती ह। दोन  जाचं 
स ेहाट और आटरीज की असल थित का पता चलता 
ह।ै खच: हरेक का 15000 पय।े

लड पर्शेर जाचं: आजकल बीपी मशीन यादातर 
घर  म िमल जाती ह।ै लड शेर हाई होना िदल क 
िलए अ छा नह  ह।ै नॉमल लड शेर 120/80 
होता ह ैऔर 130/85 को हाई मान िलया जाता ह।ै 
अगर रीिडग 160/100 हो जाए और प स रटे भी 
120 स ेऊपर हो तो डॉ टर स ेज र बात कर।

व ड हाट ड
29 िसतबंर (शकुर्वार) 

पर पशेल

इस वजह से जवां िदल भी अचानक दे देता है दगा

लैब क ये ट ट बताएंगे शरीर की मता और थित

पेशल टोरीसंड नवभारत टाइ स । 
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वॉिकग और 
ए सरसाइज 
करे, पर ऐसे

ये-ये ह  तो पहले िमल डॉ टर से, िफर ए सरसाइज़

ऐसे द CPR
  मरीज क पास घटुन  क बल बठै जाए ंऔर 
अपना राइट हड मरीज क सीन ेपर रख। इसक 
ऊपर दसूरा हाथ रख और उगिलय  को आपस 
म फसा ल।

  हथिेलय  की मदद स ेअगले 10 िमनट क िलए 
सीन ेक बीच वाल ेिह स ेको जोर स ेदबाए।ं

  एक िमनट म 90 स े100 की र तार स ेदबाए।ं
  यान रख िक हर बार दबात ेव त सीना करीब 
एक इचं नीच ेकी ओर दबना चािहए।

  न ज दखेन ेक िलए बीच म न क।
नोट: इस ेसीखन ेक िलए य-ू यबू पर जाए ंऔर 
CPR Video िलख। कई ऑशन िमल जाएगं।े
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