
ಹೃದಯನಾಳದ ರೋಗ (ಕರ್āಯೋವŀಸħಲರ್ ರ್ಸೋಸ್- –ಸವಿರ್)
ವಿಶŅದ ನಂಬರ್ ಒನ್ ಕೊಲಗಾರ. ಸವಿರ್ಯ ಅತ ದಡĳ

ಗಂಡಾಂತರವಂದರ ಹೃದಯ ಸĺಯುಗಳಲŃ ಊತದಂದ ಸವು ಅಥವ
ಹೃದಯಾಘಾತ ಸಂಭವಿಸತĶದ. ಹೃದಯಾಘಾತ ಗಂಭೋರವದ
ಸಮಸŀಯಾಗಿದĸ ಇದ ಪŁಣವನĺೋ ತಗೆದಕೊಳńಬಹುದ. ಅದೃಷıವಶತ್
ಸೂಕĶ ಔಷಧಿ, ಚಿಕತ್ಸೆಗಳ ಇರುವ ಹನĺಲಯಲŃ ಅನೋಕ ಜನರ ಪŁಣ
ಉಳಿಯುವಂತಗಿದ.

ಹೃದಯಕħ ಘಾಸ ಅಥವ ಹನಯಾದಾಗ ಹೃದಯಾಘಾತ
ಸಂಭವಿಸತĶದ. ಅದ ಗಂಭೋರ ರೂಪಕħ ಹೋಗುತĶದ. ಹೃದಯಕħ ಆಗುವ
ಹನಯ ಪŁಮಾಣವನĺ ಗಮನಸ ಅದರ ಗಂಭೋರತ, ಗುಣಮುಖವಗುವ
ಪŁಮಾಣ ಮತĶ ಗುಣಮುಖವಗಲು ತಗೆದಕೊಳńವ ಸಮಯವನĺ
ನಧāರಸತĶದ.

ಹೃದಯಾಘಾತ ಅಚಾನಕ್ ಆಗಿ ಸಂಭವಿಸತĶದ. ಈ ಸಂದಭāದಲŃ
ಹೃದಯಕħ ಭಾರೋ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಘಾಸಯಾಗುತĶದ. ಹೃದಯಕħ ಆಗುವ
ಗಾಯಗಳ ಮಾಯವಗಲು ಕಲ ಸಮಯ ಬೋಕಗುತĶದ. ಕೈ ಅಥವ
ಕಲು ಮುರದ ಹೋದರ ಗುಣಮುಖವಗಲು ಅದಕħ ವಿಶŁಂತ ತಗೆದ
ಕೊಳńಬೋಕು. ಆದರ ಹೃದಯಕħದರ ಅದ ಕಲಸ ಮಾಡುತĶಲೋ ಗುಣಮುಖ
ವಗಬೋಕು. ಹೃದಯಕħಗುವ ಹನ ಅಥವ ಗಾಯವನĺ ಕಣಲು
ಸಧŀವಿಲ್ಲ. ಹೋಗಾಗಿ ಹೃದಯಾಘಾತವನĺ ಯಾರೂ ಲಘುವಗಿ
ಕಣಬಾರದ.

ಹೃದಯಾಘಾತಕħ ಒಳಗಾಗಿ ಗುಣಮುಖರಾದವರು ಅತŀಂತ ಹೆಚĬ ಆರೈಕ
ಮಾರ್ಕೊಳńಬೋಕು ಮತĶ ಆರೋಗŀದ ಮೋಲ ನಗಾ ಇಡಬೋಕು. ಅವರ
ಒಟıರ ಆರೋಗŀ, ಹೃದಯಾಘಾತದ ಪŁಮಾಣ, ಹೃದಯಾಘಾತದ ವೋಳೆ
ಹೃದಯಕħ ಆದ ಘಾಸಯ ಪŁಮಾಣ, ಇದರಂದ ಗುಣಮುಖರಾಗಲು ಎಷı

ಸಮಯದವರಗೆ ಚಿಕತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೋಕು ಎಂಬದ ಸೋರದಂತ ಹಲವರು
ಎಚĬರಕ ಕŁಮಗಳನĺ ವಹಸಬೋಕು.

ಹೃದಯಾಘಾತಕħ ಒಳಗಾದವರು ಗುಣಮುಖರಾಗಲು ಪŁಮುಖವಗಿ
ಎರಡು ಅಂಶಗಳನĺ ಗಮನಸಬೋಕು. ಕŁಮೋಣ ಫಿಸಕಲ್ ಫಿಟ್ನಸ್ ಅನĺ
ಮರಳವಂತ ನೋರ್ಕೊಳńವುದ. ಇದರಂದ ನೋವು ದೈನಂದನ
ಚಟುವಟಿಕಗಳನĺ ನಡೆಸಬಹುದ. (ಈ ಪŁಕŁಯಗೆ ಕರ್āಯಾಕ್
ರಹŀಬಿಲಟೋಶನ್ ಎನĺತĶೋವ) ಮತĶಮĿ ಹೃದಯಾಘಾತ ಆಗದಂತ
ಎಚĬರ ವಹಸವುದ. (ಇದಕħ ಸಕಂಡರ ಪŁವನ್ಷನ್ ಎನĺತĶೋವ)

ದೈಹಿಕ ಅಂಶಗಳು
ಹೃದಯಾಘಾತಕħ ತತĶದ ನಂತರದ ಕಲವು ದನಗಳ ಕಲ ನಮಗೆ

ಆಯಾಸ ಅಥವ ನಶಕĶ ಇರುತĶದ. ಹೃದಯದ ಮಾಂಸಖಂಡಕħ ಆದ ಹನ
ಮತĶ ಆಸĻತŁಯಲŃ ಮಲಗಿಯೋ ವಿಶŁಂತ ತಗೆದಕೊಂರ್ದ್ದರಂದ ಈ
ರೋತಯ ಅನಭವ ಆಗುತĶದ. ನಧಾನವಗಿ ವಕ್ ಮಾಡುತĶ ಇರ.
ಇದನĺ ಸಮಾನŀ ಸķತಗೆ ತಲುಪುವವರಗೆ ಮುಂದವರಸ. ಎಷı ಬೋಗ
ಸಹಜ ಸķತಗೆ ಬರುತĶೋರ ಎಂಬದರ ಮೋಲ ನಮĿ ಹೃದಯ ಮತĶ
ಆರೋಗŀದ ಸķತ ಅವಲಂಬಿತವಗಿರುತĶದ. ನಮĿ ದೋಘāಕಲೋನ
ಆರೋಗŀಕħ ಮತĶ ಹೃದŁೋಗದಂದ ಗುಣಮುಖವಗಲು ಏರೋಬಿಕ್
ವŀಯಾಮ ಮಾಡುವುದ ಅತŀಂತ ಸೂಕĶ. ಏಕಂದರ, ಈ ಏರೋಬಿಕ್
ವŀಯಾಯ ಹೃದಯವನĺ ಸದೃಢಗೊಳಿಸವುದರ ಜತಗೆ ರಕĶಚಲನಯನĺ
ಸಧಾರಸತĶದ. ರಕĶದತĶಡ, ಕೊಬĽ ಮತĶ ರಕĶದಲŃನ ಸಕħರ
ಪŁಮಾಣವನĺ ಕರ್ಮ ಮಾಡುತĶದ.

ಹೃದಯಾಘಾತದ ನಂತರ ಹಲವರು ವರಗಳ ಕಲ ಯಾವುದೋ
ಕರಣಕħ ವಹನ ಚಲಾಯಿಸಬಾರದ. ಉದŀೋಗ ಅಂಶಗಳ
ಸಮಾನŀವಗಿ, ಹೃದಯಾಘಾತದ ನಂತರ ಗುಣಮುಖರಾಗಿ  2 ರಂದ 4
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ಆರೀಗŀ

ಹೃದಯಾಘಾತ
ಮುಂದೀನು?

ಹೃದಯಕħಗುವ ಹಾನಿ ಅಥವಾ ಗಾಯವನĺ ಕಣಲು ಸಾಧŀವಿಲ್ಲ. ಹೀಗಾಗಿ ಹೃದಯಾಘಾತವನĺ
ಯಾರೂ ಲಘುವಾಗಿ ಕಣಬಾರದು.
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