
एथेरोस्�ेरो�टक का�ड�योवै�ुलर रोग
 (ASCVD) को समझना

ASCVD �ा है?

ASCVD के �लए जो�खम कारक: रोकथाम और प्रबंधन: 
�� जीवनशैली �वक�

एथेरोस्�ेरो�टक का�ड� योवै�ुलर �डजीज (ASCVD) 
तब होता है जब कोलेस्ट्रॉल से भरा फैटयु� जमाव 
आपक� धम�नय� म� जमा हो जाता है। यह जमाव हृदय 
रोग और स्ट्रोक जैसी गंभीर �ा� सम�ाओ ंका 
कारण बन सकता है।

उ� कोलेस्ट्रॉल/�लपोप्रोटीन �र : अ�त�र� कोलेस्ट्रॉल और 
�लपोप्रोटीन (जैसे LP(a)) आपक� धम�नय� म� जमा हो सकते 
ह�।

हाई �ड प्रेशर: आपक� धम�नय� पर अ�त�र� दबाव डालता 
है, �जससे उ�� नुकसान पहंुचता है।

धूम्रपान: धम�नय� को नुकसान पहंुचाता है और �ाक के 
�नमार्ण म� योगदान देता है।

डाय�बटीज: उ� �ड शुगर र� वा�हकाओ ंको नुकसान 
पहंुचा सकता है।

मोटापा: अ�त�र� वजन आपके हृदय पर दबाव डालता है।

पा�रवा�रक इ�तहास: हृदय रोग या स्ट्रोक का पा�रवा�रक 
इ�तहास, �वशेषकर य�द यह पुरुष� के �लए 55 वषर् क� आयु 
से पहले या म�हलाओ ंके �लए 65 वषर् क� आयु से पहले हुआ 
हो, तो आपके �लए जो�खम बढ़ जाता है।
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संतु�लत आहार ल�  : फल�, स��य�, साबुत अनाज और 
�� फैट पर �ान द�।

�नय�मत �ायाम कर� : प्र�ेक स�ाह कम से कम 150 
�मनट म�म �ायाम करने का ल� रख�।

धूम्रपान छोड़� : धूम्रपान छोड़ना ASCVD को रोकने के 
�लए मह�पूणर् है।

मौजूदा ���तय� का प्रबंधन कर� : जीवनशैली म� 
बदलाव और �ै�टन या �ड प्रेशर क� दवाओ ंजैसी 
दवाओ ंके साथ डाय�बटीज या हाई �ड प्रेशर को 
�नयं�त्रत करने के �लए अपने डॉ�र के साथ �मलकर 
काम कर�।

शारी�रक ग�त�व�ध:

�ायाम के लाभ : �नय�मत ग�त�व�ध आपके हृदय को मजबूत करती है, 
र� प्रवाह म� सुधार करती है, अ�े कोलेस्ट्रॉल (HDL) को बढ़ाती है और 
खराब कोलेस्ट्रॉल (LDL) को कम करती है।

अनुशंसाएँ : प्र�ेक स�ाह कम से कम 150 �मनट तक म�म 
ग�त�व�ध, जैसे पैदल चलना या साइ�कल चलाना, करने का ल� रख�।
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आपको �ा करना चा�हए?
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आहार और पोषण:
�� भोजन : स��यां, फल, फ�लयां, मेवे, साबुत अनाज और 
मछली से यु� भूम�सागरीय आहार हृदय संबंधी सम�ाओ,ं 
�वशेष रूप से स्ट्रोक के जो�खम को कम कर सकता है।

मु� सुझाव :
• प्रसं�ृत मांस और शकर् रायु� पेय का सेवन सी�मत कर�।
• �� फैट (जैसे जैतून का तेल) पर �ान क� �द्रत कर�।
• �ड प्रेशर को �नयं�त्रत करने के �लए नमक का सेवन कम 

कर�।
• अ�ा�कर फैट (जैसे ट्रांस फैट) को बेहतर �वक�� से 

बदल� ।
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उ�े�

वज़न प्रबंधन:

अपनी दवा लेना

�ड प्रेशर, कोलेस्ट्रॉल और डाय�बटीज 
क� �नगरानी:
• �ड प्रेशर : 120/80 mmHg से कम री�ड� ग का ल� रख�। �� 

आहार, �ायाम और �नय�मत जांच के साथ इसे �नयं�त्रत रख�।

• कोलेस्ट्रॉल का �र : �� आहार खाकर और स�क्रय रहकर 
LDL को कम और HDL को उ� रख�।

• डाय�बटीज प्रबंधन : �ड शुगर क� �नगरानी कर�, संतु�लत 
आहार ल� , स�क्रय रह� और अपने डॉ�र क� सलाह का पालन 
कर�।

heartlife.academy

धूम्रपान से बच� और 
शराब का सेवन सी�मत कर�:

• धूम्रपान छोड़� : धूम्रपान छोड़ने से हृदय रोग और स्ट्रोक का 
खतरा कम होता है। धूम्रपान छोड़ने म� मदद के �लए �नकोटीन 
प्र�त�ापन या दवाओ ंपर �वचार कर�।

•
• शराब का सेवन सी�मत कर� : अपने हृदय पर दबाव कम करने 

और �ड पे्रशर को �नयं�त्रत रखने के �लए शराब का सेवन 
कम से कम कर�।

तनाव प्रबंधन:

अपने LP(a) का परीक्षण करवाएं:
LP(a) �ा है? 

�लपोप्रोटीन(a), या LP(a), र� म� फैट का एक प्रकार है जो हृदय 
रोग और स्ट्रोक के आपके जो�खम को बढ़ा सकता है। LP(a) के उ� 
�र से धम�नय� म� �ाक का �नमार्ण हो सकता है, जो उ� 
कोलेस्ट्रॉल के समान है। अपने डॉ�र से अपने LP(a) �र� का 
परीक्षण करने के �लए कहना मह�पूणर् है, खासकर य�द आपके पास 
हृदय रोग का पा�रवा�रक इ�तहास है।

यह मह�पूणर् �� है : अ�त�र� वजन से हाई �ड प्रेशर, 
कोलेस्ट्रॉल और �ड शुगर संबंधी सम�ाओ ंका खतरा बढ़ जाता 
है।

रणनी�तयाँ :
• फल�, स��य� और साबुत अनाज से भरपूर संतु�लत आहार 

ल� ।
• शारी�रक रूप से स�क्रय रह�.
• अ�धक खाने से बचने के �लए भोजन क� मात्रा का �ान रख�।
• खा� डायरी या सहायता समूह जैसे उपकरण� का उपयोग 

कर�।

तनाव आपके हृदय को कैसे प्रभा�वत करता है : अ�का�लक और 
दीघर्का�लक दोन� प्रकार के तनाव �ड पे्रशर और कोलेस्ट्रॉल 
बढ़ा सकते ह�, �जससे हृदय संबंधी सम�ाओ ंका खतरा बढ़ जाता 
है।

तनाव प्रबंधन के �लए सुझाव :
• �नय�मत �ायाम
• संतु�लत आहार
• अ�ी न�द
• �ान या �ान
• सामा�जक समथर्न
• य�द आव�क हो तो पेशेवर सहायता

मह� : ASCVD के �लए दवाएँ आपक� ���त को प्रबं�धत करने के 
�लए मह�पूणर् ह�। इनम� �ै�टन, एंटी�ेटलेट एज�ट, बीटा-�ॉकसर्, 
ACE अवरोधक, ARBs, कैिल्शयम चैनल �ॉकसर्, मूत्रवधर्क, 
एज़ेटीमीब और PCSK9 अवरोधक शा�मल ह�। ये दवाएँ कोलेस्ट्रॉल को 
कम करने, �ड प्रेशर को �नयं�त्रत करने और हाटर्  अटैक और स्ट्रोक 
को रोकने म� मदद करती ह�।

अनुपालन यु��याँ :
• अपनी दवाओ ंको समझ� और जान� �क वे �कस प्रकार सहायक ह�।
• य�द आपके कोई प्र� ह� तो अपने डॉ�र से बात कर�।
• टै्रक पर बने रहने के �लए �पलबॉ� या फोन �रमाइंडर जैसे 

उपकरण� का उपयोग कर�।
• अपनी दवा क� �दनचयार् को सरल और पालन करने म� आसान 

रख�।

हाटर्लाइफ़ फ़ाउंडेशन (HeartLife Foundation) 
एक मरीज़-संचा�लत चै�रटी है �जसका उ�े� वै��क 
समुदाय को शा�मल करके, �श�क्षत करके और प्रे�रत 
करके हृदय संबंधी बीमा�रय� से पी�ड़त लोग� के 
जीवन क� गुणव�ा म� सुधार करना है। हम 
दीघर्का�लक समाधान �ा�पत करना, नवाचार को 
प्रो�ा�हत करना और वै��क �र पर रो�गय�, 
देखभाल करने वाल� और प�रवार� के �लए �� 
जीवन शैली का �नमार्ण करना चाहते ह�।

ASCVD और अ� सहायता पर 
अ�धक जानकारी के �लए
कृपया हम� heartlife.-
ca/academy/ पर देख�


