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ವರಗಳೊಳಗ ಕಲಸಕħ ಹಾಜರಾಗಲು ಸಮಥಥರಾಗಬೇಕು. ಇದು ನೇವು
ಎಷı ಬೇಗ ಗುಣಮುಖರಾಗುತĶೇರ, ನಮĿ ಹೃದಯದ ಸķತಗತ ಮತĶ ನೇವು
ಯಾವ ರೇತಯ ಕಲಸ ಮಾಡಲು ಸಮಥಥರಾಗಿರುತĶೇರ ಎಂಬದರ ಮೇಲ
ಅವಲಂಬತವಗಿರುತĶದ. ನಮĿದು ಭರ ಎತĶವಂತಹ ಅಥವ ಅತಯಾದ
ಒತĶಡದಂದ ಕಡಿದ್ದ ಕಲಸವಗಿದ್ದರ ಅಥವ ನಮĿ ಹೃದಯಕħ ಹಚĬನ
ಪŁಮಾಣದ ಘಾಸಯಾಗಿದ್ದರ, ನಮಗ ಹಚĬ ವರಗಳ ವಿಶŁಂತ
ಬೇಕಗುತĶದ. ನಂತರವಷı ನೇವು ಕಲಸಕħ ಹಾಜರಾಗಲು ಸಧŀ. ಆದರ,
ಸಣĵ ಪಟı ಕಲಸಗಳ ಉದŀೇಗವದರ ಎರಡು ವರಗಳಲŃಯೇ
ಹಾಜರಾಗಲು ಸಮಥಥರಾಗಿರುತĶೇರ.

ಮಾನಸಿಕ ಅಂಶಗಳು
ಹೃದಯಾಘಾತ ಎಂಬದು ಆಘಾತಕರ ಅಂಶವಗಿರುತĶದ.

ಹೃದಯಾಘಾತದ ನಂತರ ಭಯ, ಖಿನĺತ, ನರಾಕರಣೆ ಮತĶ ಆತಂಕದಂತಹ
ನಕರಾತĿಕ ವಿಚಾರಗಳ ನಮĿ ಮನಸನಲŃ ಮೂಡುವುದು ಸಹಜ. ಇಂತಹ
ಆಲೇಚನಗಳ ಶೇ.25 ರಷı ರೇಗಿಗಳನĺ ಕಡುತĶವ. ಈ ವಿಚಾರಗಳ
ವŀಯಾಮದ ಸಮಥŀಥ, ಕುಟಂಬ, ಕಲಸದ ಮೇಲ ಗಂಭೇರ ಸŅರೂಪದ
ಪರಣಾಮ ಬೇರುತĶವ. ಅಲ್ಲದೇ, ಗುಣಮುಖರಾಗುವ ಬಗĩ ನಕರಾತĿಕ
ಚಂತನಗಳ ಮೂಡಲು ಕರಣವಗುತĶವ. ಆದರ, ನೇವು ನಮĿ ದೈನಂದನ
ಕಲಸ ಕಯಥಗಳಲŃ ತಲŃೇನರಾದರ ಈ ನಕರಾತĿಕ ಅಂಶಗಳೆಲŃ ನಮĿ
ಮನಸನಂದ ಹರಹೇಗಲು ಸಧŀ.

ಲೈಂಗಿಕ ಅಂಶಗಳು
ಸಂಗಾತ ಜತ ಸಂಭೇಗ ನಡಸಲು ಹಚĬನ ಶಕĶ ಬೇಕಗುತĶದ. ಒಂದು

ಅಥವ ಎರಡು ಅಂತಸĶನ ಮನಯ ಮಟıಲುಗಳನĺ ಹತĶ ಇಳಯುವುದು
ಅಥವ ಅಧಥ ಮೈಲು ಸŅಲĻ ವೇಗವಗಿ ನಡಯಲು
ಸಮಥಥರಾಗಿದĸೇರಂದರ ನೇವು ಸಂಭೇಗ ಕŁಯಯನĺ ಸಮಥಥವಗಿ
ನಡಸಲು ಶಕĶರಾಗುತĶೇರ.

ಹೃದಯಾಘಾತದ ನಂತರ ಮೂವರು ಪರುಷರಲŃ ಒಬĽರಲŃ ಉದŁೇಕ
ಶಕĶ ಕಡಿಮಯಾಗುವುದುನĺ ಕಣಬಹುದು. ಇದು ಲೈಂಗಿಕ ಕŁಯ
ಕŃಷıಕರವಗುವಂತ ಮಾಡುತĶದ. ಹೃದಯಾಘಾತದ ಮಾನಸಕ ಚಂತಯ
ಜತಗ ಆತಂಕ ಮತĶ ಭವನಾತĿಕ ಒತĶಡಗಳ ಇದಕħ ಪŁಮುಖ ಕರಣ
ಎನĺಬಹುದು. ಹೃದಯಾಘಾತದ ನಂತರ ನೇಡುವ ಬಟಾ ಬŃಕರ್ಥ ಎಂಬ
ಔಷಧಿ ಕಂಚ ಮಟıಗ ಅಡĳ ಪರಣಾಮವನĺ ಉಂಟಮಾಡುತĶದ. ಇದರ
ಪರಣಾಮ ಪರುಷನಲŃ ಉದŁೇಕಕರ ಅಂಶವನĺ ಕಡಿಮ ಮಾಡುತĶದ.
ನಮಗ ಇಂತಹ ಯಾವುದಾದರೂ ಸಮಸŀ ಕಂಡುಬಂದಲŃ ನಮĿ ವೈದŀರ ಬಳ
ಚರ್ಥ ನಡಸ. ಆದರ, ಯಾವುದೇ ಕರಣಕħ ಸŅಯಂ ಔಷಧಿಯ ಮೊರ
ಹೇಗುವುದು ಬೇಡ.

ಸಕೆಂಡರಿ ಪŁವೆನ್ಷನ್
ಹೃದಯಾಘಾತ ಅಪಾಯದ ಮುನ್ಸೂಚನಯನĺ ಹೇಳತĶದ. ನಮĿ

ವಯಸ್ಸೂ ಅಥವ ಅನವಂಶಕತ ಅಂಶಗಳ ಈ ಅಪಾಯಕħ
ಕರಣವಗಬಹುದು. ಈ ಅಪಾಯದ ಅಂಶಗಳನĺ ತಡಗಟı ಪನರಾವತಥತ

ಹೃದಯಾಘಾತವನĺ ತಪĻಸಬಹುದು. ಇತĶೇಚನ ಯೂರೇಪಯನ್
ಅಧŀಯನದ ಪŁಕರ, ಪŁತ ಐದು ಜನರಲŃ ಒಬĽರು ಮಾತŁ ಅತŀತĶಮವದ
ಚಕತ್ಸೂ ಪಡದಾಗŀ ಎರಡನೇ ಬರ ಹೃದಯಾಘಾತಕħ ಒಳಗಾದರೂ
ಬದುಕುಳಯಲು ಸಧŀವಗುತĶದ. ಇದಕħ ಪŁಮುಖ ಕರಣ ಹಚĬ
ಮುನĺಚĬರಕ ಕŁಮಗಳನĺ ತಗದುಕಳńದರುವುದು.

ಈಗಲೇ ಧೂಮಪಾನ ತŀಜಿಸಿ
ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ ರೇಗಗಳಗ ತಂಬಕು ಪŁಮುಖ ಕರಣವಗಿದ.

ತಂಬಕು ಸೇವನ, ಧೂಮಪಾನ ರಕĶನಾಳಗಳಗ ಹಾನ ಮಾಡುತĶದ. ಈ
ಮೂಲಕ ರಕĶಕħ ಆಮŃಜನಕ ಸೇರಕಳńವ ಪŁಮಾಣವನĺ ಕಡಿಮ
ಮಾಡುತĶದ. ಇದರ ಪರಣಾಮ ರಕĶ ಹಪĻಗಟıತĶದ. ನಕೇಟನ್
ರಕĶದತĶಡವನĺ ಹಚĬ ಮಾಡುತĶದ. ಈ ಕರಣದಂದ ಕಡಲೇ
ಧೂಮಪಾನವನĺ ತŀಜಸ.

ಪೌಷıಕ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿ 
ನಮĿ ದೇಹವನĺ ಸದಾ ಆರೈಕ ಮಾಡಿ. ನಮĿ ಆಹಾರದ ಗುಣಮಟı

ಮತĶ ಪŁಮಾಣವನĺ ಸಧಾರಸಕಳń. ಉತĶಮ ಆಹಾರ ಪದĹತಗ ಆರು
ಸೂತŁಗಳನĺ ಪಾಲಸ:

1. ಹಚĬ ತರಕರ, ಹಣĵ, ಧಾನŀಗಳ ಮತĶ ಕಳಗಳನĺ ಬಳಸಬೇಕು.
2. ಕಬĽ ಕŀಲೇರಗಳ ನಯಂತŁಣ ಅಗತŀ.
3. ಉತĶಮ ಪŁಟೇನ್ ಯುಕĶ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸ.
4. ಕಲಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಪದಾಥಥಗಳ ನಯಂತŁಣವಿರಲ.
5. ಶಕĶವಧಥಕ ಮೂಲಗಳಾದ ಕರ್ಥಹೈಡŁೇಟ್ ಪದಾಥಥಗಳ ಸೇವನ.
6. ಸಂಸħರಸದ ಆಹಾರ ಪದಾಥಥಗಳ ಮತĶ ಉಪĻ ಸೇವನ ಕಡಿಮ

ಇರಲ.
ನಿರಂತರವದ ವŀಯಾಮ
ಆರೇಗŀಕರ ಹೃದಯನಾಳದ ಕŁಯಾಶೇಲತಗ ನರಂತರವದ

ಏರೇಬಕ್ ವŀಯಾಮ ಅತŀಗತŀ. ಇದರಂದ ಹೃದಯದ ಸಮಥŀಥ
ಸಧಾರಣೆಯಾಗುವುದರ ಜತಗ ರಕĶದತĶಡ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ.
ರಕĶದಲŃನ ಸಕħರ ಅಂಶ ಮತĶ ಕಬĽನ ಅಂಶಗಳನĺ ಕಡಿಮ ಮಾಡಲು
ಸಹಕರಯಾಗುತĶದ. ವಕಂಗ್, ರನĺಂಗ್, ಸೈಕŃಂಗ್ ಅಥವ ಈಜ:
ಇವುಗಳಲŃ ಯಾವುದಾದರಂದು ಅಭŀಸವನĺ ರೂಢಿಸಕಳń. ವರದಲŃ
ಕನಷĲ 5 ದನಗಳ ಕಲ ಪŁತದನ 30 ರಂದ 40 ನಮಿಷಗಳವರಗ
ವŀಯಾಮದಲŃ ತೊಡಗಿಕಳń. ವŀಯಾಮದ ನಂತರ ನೇವು ಬವರುತĶೇರ,
ಉಸರಾಟದಲŃ ಸŅಲĻ ಏರುಪೇರು ಮತĶ ಆಯಾಸ ಕಂಡುಬರುತĶದ. ಈ
ಹಿನĺಲಯಲŃ ವŀಯಾಮ ಮಾಡುವಗ ಕಲಕಲ ವಿರಾಮ ನೇಡಿ. 10
ರಂದ 15 ನಮಿಷಗಳವರಗ ಎರಡು ಅಥವ ಮೂರು ಬರ ವŀಯಾಮ
ಮಾಡಿ.

ತೂಕದ ಮೇಲ ನಿಗಾ ಇರಲಿ
ನೇವು ಅತಯಾದ ತೂಕದ ಅಥವ ರ್ಜĮ ಇರುವ ವŀಕĶಯಾಗಿದ್ದರ,

ಕಡಲೇ ತೂಕ ಇಳಸ ಉತĶಮ ಆರೇಗŀಕರ ತೂಕದತĶ ಗಮನಹರಸ.
ನಯಮಿತ ಉತĶಮ ಹಾಗ ಕŀಲೇರಯುಕĶ ಆಹಾರ ಬಳಕ ಮತĶ
ವŀಯಾಮ ಇರಲ. ರಕĶದತĶಡ ನಯಂತŁಣದಲŃರಲ, ಕಡಿಮ
ಕಲಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಮತĶ ಡಯಾಬಟಕ್ ತಪಾಸಣೆ ಅಗತŀ ಹಚĬ ರಕĶದತĶಡ
ನಮĿ ಹೃದಯ ಮತĶ ರಕĶನಾಳಗಳ ಮೇಲ ಹಚĬ ಒತĶಡ ಹೇರುತĶದ. ನೇವು
ರಕĶದತĶಡದಂದ ಬಳಲುತĶದĸೇರ. ಇದನĺ ನಯಂತŁಸ ಎಂದು ನಮĿ
ವೈದŀರು ಸಲಹ ನೇಡುತĶರ. 

ಖಿನĺತ, ಆತಂಕ ಮತĶ ಒತĶಡ ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ ರೇಗಗಳ ಹಾಗ
ಹೃದಯಾಘಾತಕħ ಕರಣವಗುತĶವ. ನಮĿ ಉತĶಮ ಆರೇಗŀಕħಗಿ
ಒತĶಡವನĺ ಕಡಿಮ ಮಾಡಿಕಳńವುದು ಅತŀಂತ ಪŁಮುಖವದ
ಅಂಶವಗಿರುತĶದ. ಈ ಹಿನĺಲಯಲŃ ದೈನಂದನ ಚಟವಟಕಗಳಲŃ
ಒತĶಡವನĺ ಕಡಿಮ ಮಾಡಿಕಳńವುದು ಸೂಕĶ.

ಉತĶಮವದ ಆರೇಗŀದ ನಡಯಲŃ ನಡದರ ದೇಘಥಕಲದ ಜೇವನ
ಸಗಿಸಬಹುದು.
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