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World Heart Day 2020: कोरोनावायरसकोरोनावायरस केके दौरानदौरान आयवु�दआयवु�द केके साथसाथ
कर�कर� िदलिदल क�क� र�ार�ा, एक्एक्सपट�सपट�  सेसे जान�जान�

COVID-19 महामारी के दौरान �वसन संबंधी समसय्ाएं और अ�य �वा��य संबंधी समसय्ाएं, िवशेष �प
से हाट� संबंधी समसय्ाएं (CVDs)काफी बढ़ गई ह$◌ं। दुिनया भर के मेिडकल एक्सपट� *ारा नई शु+आत
और िबगड़ती िदल की सम�याओं की घटनाओं को उजागर िकया जा रहा है। अमेिरकन हाट� एसोिसएशन *ारा
5कािशत एक 2019 की िरपोट� म6  भारत के िदल के िवकार7 का बोझ िचंताजनक 54.5 िमिलयन लोग7 पर देखा
गया, िजनम6  से चार म6  से एक की मौत सीवीडी जैसे इ�केिमक हाट� िडसऑड�र या �ट=ोक के कारण हुई। िपछले
कुछ महीन7 म6  िदल की बीमािरय7 म6  हािलया उठापटक के साथ, दुिनया भर के लोग, िवशेषकर भारत म6  िनकट
भिवBय म6  बड़े पैमाने पर हाट� संबंधी िचंताओं की संभावना का सामना कर रहे ह$ ।

जीवा आयुवCद के डायरेक्टर डॉक्टर 5ताप चौहान ने कहा, ''लॉकडाउन से पहले, हमारे डॉEटर7 ने हाट� रोग7
के िलए 748 मामल7 म6  परामश� िकया, कंमल्ीट लॉकडाउन के दौरान, हम6  सीवीडी और पो�ट-लॉकडाउन के
322 मामले िमले, हमारे डॉEटर7 ने हमारे टेलीमेिडिसन स6टर और Eलीिनक के माFयम से लगभग 776
मामल7 म6  परामश� िकया है।

केसकेस बढ़नेबढ़ने केके पीछेपीछे केके कारण#कारण# कोको समझनासमझना हैहै ज(रीज(री
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पहले से मौजदू हाट� संबंधी सम�याओं वाले रोिगय7 की िबगड़ती ि�थित के िलए गुणवHा िचिकIसा देखभाल
की उपलJधता और छतू का डर कुछ सामा�य कारण7 म6  से एक है। इसके अलावा तनाव, िचंता, मोटापा और
िफिजकली एिEटव न होना जैसे कारक 40 की उमK  के लोग7 म6  अचानक और असमान 5ी-सीवीडी सेगम6ट वृिM
का कारण है। अलगाव, रोजगार म6  हािन, िवHीय दुिवधाएं और पिरवार के सद�य7 या शोक से दरू रहने के
इमोशनल बोझ ने मामल7 को बदतर बना िदया है।

डॉक्टर चौहान ने कहा, "महामारी के कारण होने वाले मनोवैNािनक 5भाव (अकेलापन, तनाव, िचंता, अलगाव,
बेरोजगारी भय और आिथ�क बोझ) के साथ सम्ोिकंग, शराब पीने, अिनयिमत खान-पान, अनहेलद्ी डाइट
और एक्सरसाइज न करना जैसे अ�य जीवनशैली से जुड़े कारक िदल से जुड़ी समसय्ाओं को बढ़ा सकते ह$।''

इसे ज�र पढ़	 : हाट� को हेलद्ी रखने के िलए मिहलाएं ये 5 सम्ाट� िटपस् अपनाएं

हाट�हाट�  केके बढ़तेबढ़ते मामल#मामल# केके कारणकारण
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लॉकडाउन के शु+आती िदन7 के दौरान लोग7 को रोजाना का आना-जाना और काम के तनाव से छुटकारा िमल
गया था, उनके पास अपने पिरवार7 के साथ समय िबताने का अिधक समय था जो हाट� हेलथ् पर सकाराIमक
5भाव डालते ह$ । लेिकन दुभा�Oय से जैसे-जैसे िदन आगे बढ़ते गए, तनाव के सामा�य कारण7 को िवHीय
बोझ, बेरोजगारी, आगे की अिनि�चतताओं, ऊब और नीदं की कमी ने बदल िदया, िजसका हाट� हेलथ् पर
नकारातम्क 5भाव पड़ा।

डॉक्टर चौहान ने आगे बताया, ''लॉकडाउन के दौरान देखी गई CVDs की 5वृिH म6  एक 5मुख बदलाव यह
था िक उनके 30-40 के लोग7 को िदल का दौरा पड़ रहा था और अ�य हाट� संबंधी सम�याओं से पीिड़त थे,
खासकर िदQली और मंुबई जैसे महानगर7 म6 । यह Fयान िदया जाना चािहए िक इनम6  से अिधकांश मामल7 म6
कोमोरिबिडटी म6  एक अवलोकन 5वृिH भी थी। डॉEटर7 ने हाई बल्ड 5ेशर के िलए 670 मामल7 का परामश�
िदया, इसके बाद हाइपरकोले�ट=ोलेिमया के 216 मामल7 और िदल की अ�य बीमािरय7 के 174 मामल7 का
पता लगाया।

आयवु�दआयवु�द केके साथसाथ हाट�हाट�  क�क� र�ार�ा: िनवारकिनवारक औरऔर उपचारा,मकउपचारा,मक समाधानसमाधान
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तनाव, गलत खान-पान और इमोशनल उथल-पुथल जैसी चीज6  िदल पर भारी पड़ सकती ह$ । बढ़ती उमK  के
साथ यह कमजोर हो जाता है और गलत जीवन शैली के िवकQप जैसे सम्ोिकंग, शराब पीना या जंक फूड
खाने से िदल की बीमािरयो ंके बढ़ने का हाई जोिखम बढ़ जाता है। एक आयुवCिदक जीवन शैली अपनाने और
अपनी िदनचया� म6  आयुवCिदक जड़ी बिूटय7 को शािमल करने से मदद िमल सकती है।

तनाव के लेवल को कम करने के िलए योग और 5ाणायाम का अRयास कर6 । तेल के साथ एक हलक्ी िसर की
मािलश या परेू शरीर की मािलश तनाव से राहत देती है और आपके िदल पर भार को कम करती है।
अIयिधक चाज� टीवी 5सारण को बंद कर6  अगर यह आपको तनाव दे रहा है। डॉक्टर चौहान ने सलाह देते
हुए कहा िक ''वा�तव म6  खुद को खुशहाल, हेलद्ी बनाने और शांित 5दान करने म6  समय Sयतीत कर6 । िदल को
हेलद्ी रखने के िलए आयुवCिदक जड़ी बिूटय7 को भी 5भावी माना जाता है। यहां बहुत सारी हब�ल रेिसपीज
ह$◌ं जो जीवा के डॉEटर आमतौर पर हेलद्ी िदल के िलए सलाह देते ह$ ।"

इसे ज�र पढ़	 : तेज कदम7 से चिलए और िदल की बीमारी से रिहए दरू

अजु�न की चाय (सफ़ेद म दा): अजु�न की चाय के आधे चTमच को एक कप पानी म6  धीमी आंच पर 10-15
िमनट तक उबाल6  जब तक िक यह आधा कप कम न हो जाए और इसे पी ल6 ।
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वेट लॉस के िलए बेहद असरदार है ये िड= ंक, टे�टी के साथ-साथ
सेहत के ...

शरीर म6  हीमोOलोिबन की माUा बढ़ाने के िलए डाइट म6  ज�र
शािमल करे...

लहसुन: एक कप दधू को एक लहसुन की लWग, दालचीनी, शहद के
साथ उबाल6  और सुबह पीएं। आप इसके िदल के अनुकूल लाभ7 का
आनंद लेने के िलए लहसुन की एक लWग खाकर भी अपने िदन की
शु+आत कर सकती ह$ ।

इन आयुवCिदक िटपस् को अपनाकर आप िदल को हेलद्ी रख सकती ह$ ।
इस तरह की और जानकारी पाने के िलए हरिजंदगी से जुड़ी रह6।
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