
ਐਥਰੋਸਕਲੇਰੋਿਟਕ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ 

ਬੀਮਾਰੀ (ASCVD) ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ

ASCVD ਕੀ ਹੈ?

ASCVD ਲਈ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ:
ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਪ� ਬੰਧਨ: ਿਸਹਤਮੰਦ 

ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੇ ਿਵਕਲਪ

ਐਥੀਰੋਸਕਲੇਰੋਿਟਕ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀ (ASCVD) 

ਉਦ�  ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ�  ਕੋਲੈਸਟ� ੋ ਲ ਨਾਲ ਭਰੀ ਚਰਬੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 

ਧਮਨੀਆਂ ਿਵੱਚ ਜਮ� ਾ ਹੋ ਜਾਂ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਜਮਾਅ ਿਦਲ ਦੀ 

ਿਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸਟ� ੋ ਕ ਵਰਗੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ  

ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਉੱਚ ਕੋਲੈਸਟ� ੋ ਲ/ਿਲਪੋਪ�ੋ ਟੀਨ ਪੱਧਰ: ਵਾਧੂ ਕੋਲੈਸਟ� ੋ ਲ ਅਤੇ ਿਲਪੋਪ�ੋ ਟੀਨ 

(ਿਜਵ�  ਿਕ LP(a)) ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਧਮਨੀਆਂ ਿਵੱਚ ਜਮ� ਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ�ੈ ਸ਼ਰ: ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਧਮਨੀਆਂ 'ਤੇ ਵਾਧੂ ਦਬਾਅ ਪਾ ਕੇ ਉ�ਾਂ  

ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ: ਧਮਨੀਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਲੇਕ ਦੇ 

ਬਣਨ ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਸ਼ੂਗਰ: ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ ਖੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ 

ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਮੋਟਾਪਾ: ਵਾਧੂ ਭਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਤਣਾਅ ਿਦੰਦਾ ਹੈ।

ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਿਤਹਾਸ: ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਜਾਂ  ਸਟ� ੋ ਕ ਦਾ ਪਿਰਵਾਰਕ 

ਇਿਤਹਾਸ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇਕਰ ਇਹ ਮਰਦਾਂ  ਲਈ 55 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤ�  

ਪਿਹਲਾਂ  ਜਾਂ  ਔਰਤਾਂ  ਲਈ 65 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤ�  ਪਿਹਲਾਂ  ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ, 

ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ।

HeartLife
FOUNDATION
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ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ: ਫਲਾਂ , ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਅਤੇ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦਓ।

ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ: ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 150 ਿਮੰਟ 

ਦਰਿਮਆਨੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ।

ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡੋ: ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ ASCVD ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਦੀ 

ਕੰੁਜੀ ਹੈ।

ਮੌਜੂਦਾ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਪ� ਬੰਧਨ ਕਰੋ: ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 

ਿਮਲ ਕੇ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਵ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ, ਿਜਵ�  

ਸਟੈਿਟਨ ਜਾਂ  ਬਲੱਡ ਪ�ੈ ਸ਼ਰ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਰਾਹ� ਸ਼ੂਗਰ ਜਾਂ  ਉੱਚ 

ਬਲੱਡ ਪ�ੈ ਸ਼ਰ 'ਤੇ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰੋ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ:

• ਕਸਰਤ ਦੇ ਫਾਇਦੇ: ਿਨਯਮਤ ਗਤੀਿਵਧੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ   

ਕਰਦੀ ਹੈ, ਖੂਨ ਦੇ ਪ� ਵਾਹ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਚੰਗੇ ਕੋਲੈਸਟ� ੋ ਲ 

(HDL) ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾੜੇ ਕੋਲੈਸਟ� ੋ ਲ (LDL) ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ।

• ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ: ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 150 ਿਮੰਟ ਦੀ ਦਰਿਮਆਨੀ 

ਗਤੀਿਵਧੀ, ਿਜਵ�  ਿਕ ਸੈਰ ਜਾਂ  ਸਾਈਕਿਲੰਗ, ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ।
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ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
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ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ:

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ: ਮੈਡੀਟੇਰੇਨੀਅਨ ਆਹਾਰ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, 

ਫਲ, ਦਾਲਾਂ , ਮੇਵੇ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ, ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ 

ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸਟ� ੋ ਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਮੱੁਖ ਸੁਝਾਅ:

• ਪ�ੋ ਸੈਸ ਕੀਤੇ ਮੀਟ ਅਤੇ ਿਮੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ  ਨੰੂ ਘਟਾਓ।

• ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦਓ (ਿਜਵ�  ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ)।

• ਨਮਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟਾਓ, ਤਾਂ  ਜੋ ਬਲੱਡ ਪ�ੈ ਸ਼ਰ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕੀਤਾ ਜਾ 

ਸਕੇ।

• ਗੈਰ-ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ (ਿਜਵ�  ਿਕ ਟ� ਾਂ ਸ ਫੈਟ) ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ 

ਿਵਕਲਪਾਂ  ਨਾਲ ਬਦਲੋ।
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HeartLife ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਇੱਕ ਮਰੀਜ਼-ਸੰਚਾਿਲਤ ਚੈਰੀਟੀ ਹੈ 

ਿਜਸ ਦਾ ਮਕਸਦ ਿਦਲ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ  ਦੀ 

ਜੀਵਨ ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਅਸ� ਇੱਕ ਗਲੋਬਲ 

ਕਿਮਊਨਟੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰਕੇ, ਿਸੱਖਾ ਕੇ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਪ� ਦਾਨ 

ਕਰਕੇ, ਲੰਬੇ ਸਮ�  ਲਈ ਹੱਲ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਨਵੀਨਤਾ ਨੰੂ 

ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ , ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਅਤੇ 

ਪਿਰਵਾਰਾਂ  ਲਈ ਵਧੀਆ ਿਜ਼ੰਦਗੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 

ਕਰਦੇ ਹਾਂ ।

heartlife.academy

ASCVD ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 

ਸਾਡੇ ਨਾਲ heartlife.ca/academy/ 

'ਤੇ ਜਾਓ।

ਿਮਸ਼ਨ

ਵਜ਼ਨ ਪ� ਬੰਧਨ:

ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ:

ਬਲੱਡ ਪ�ੈ ਸ਼ਰ, ਕੋਲੈਸਟ� ੋ ਲ ਅਤੇ ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ:

• ਬਲੱਡ ਪ�ੈ ਸ਼ਰ: 120/80 mmHg ਤ�  ਘੱਟ ਰੀਿਡੰਗ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਇਸਨੰੂ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ, ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਿਨਯਮਤ ਜਾਂ ਚਾਂ  ਨਾਲ ਪ� ਬੰਿਧਤ ਕਰੋ।

• ਕੋਲੈਸਟ� ੋ ਲ ਦੇ ਪੱਧਰ: ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾ ਕੇ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਨਾਲ 

LDL ਨੰੂ ਘੱਟ ਅਤੇ HDL ਨੰੂ ਵੱਧ ਰੱਖੋ।

• ਸ਼ੂਗਰ ਪ� ਬੰਧਨ: ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ, ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ, 

ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਤ�  ਬਚੋ ਅਤੇ 

ਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ:

• ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡੋ: ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਨਾਲ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸਟ� ੋ ਕ 

ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘੱਟ ਜਾਂ ਦਾ ਹੈ। ਛੱਡਣ ਲਈ ਿਨਕੋਟੀਨ ਪਦਾਰਥ ਜਾਂ  ਦਵਾਈਆਂ ਵਰਤਣ 

ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ।

• ਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ: ਆਪਣੇ ਿਦਲ 'ਤੇ ਦਬਾਅ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਬਲੱਡ 

ਪ�ੈ ਸ਼ਰ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱਟ ਤ�  ਘੱਟ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਓ।

ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ� ਬੰਧਨ:

ਆਪਣਾ LP(a) ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ:

LP(a) ਕੀ ਹੈ?

ਲਾਈਪੋਪ�ੋ ਟੀਨ (a), ਜਾਂ  LP(a), ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਚਰਬੀ ਦੀ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ 

ਿਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸਟ� ੋ ਕ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। LP(a) ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰ ਧਮਨੀਆਂ ਿਵੱਚ 

ਪਲੇਕ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਉੱਚ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਵਾਂ ਗ ਹੈ। ਆਪਣੇ 

ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ LP(a) ਪੱਧਰਾਂ  ਦੀ ਜਾਂ ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਖਾਸ 

ਕਰਕੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਿਤਹਾਸ ਹੈ।

• ਇਹ ਿਕਉਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ: ਵੱਧ ਵਜ਼ਨ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ�ੈ ਸ਼ਰ, 

ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ  ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ 

ਹੈ।

• ਰਣਨੀਤੀਆਂ:

▪ ਫਲਾਂ , ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ 

ਖਾਓ।

▪ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ।

▪ ਥੋ�ੀ ਥੋ�ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ, ਤਾਂ  ਜੋ 

ਓਵਰਈਿਟੰਗ ਤ�  ਬਚ ਸਕੋ।

▪ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀ ਡਾਇਰੀ ਬਣਾਉਣ ਜਾਂ  ਸਹਾਇਤਾ ਗਰੱੁਪਾਂ  ਦੀ ਮਦਦ ਲਵੋ।

▪ ਤਣਾਵ ਿਦਲ 'ਤੇ ਿਕਵ�  ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਛੋਟੇ ਸਮ�  ਜਾਂ  ਲੰਬੇ ਸਮ�  ਤਕ 

ਰਿਹਣ ਵਾਲਾ ਤਣਾਵ ਬਲੱਡ ਪ�ੈ ਸ਼ਰ ਅਤੇ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, 

ਿਜਸ ਨਾਲ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵੱਧ ਜਾਂ ਦਾ ਹੈ।

▪ ਤਣਾਅ ਦੇ ਪ� ਬੰਧਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ:

◦ ਿਨਯਮਤ ਕਸਰਤ

◦ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ

◦ ਚੰਗੀ ਨ�ਦ

◦ ਮਾਈਂਡਫੁਲਨ� ਸ ਜਾਂ  ਿਧਆਨ

◦ ਸਮਾਿਜਕ ਸਹਾਇਤਾ

◦ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ

▪ ਮਹੱਤਤਾ: ASCVD ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ 

ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। ਇ�ਾਂ  ਿਵੱਚ ਸਟੈਿਟਨਸ, ਐਂਟੀਪਲੇਟਲੈਟ ਏਜੰਟਸ, 

ਬੀਟਾ-ਬਲਾਕਰਸ, ਏਸ ਇਨਿਹਬਟਰਸ, ARBs, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਚੈਨਲ 

ਬਲਾਕਰਸ, ਡਾਇਯੂਰੈਿਟਕਸ, ਇਜ਼ੈਟੀਮੀਬ ਅਤੇ PCSK9 ਇਨਿਹਬਟਰਸ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਘਟਾਉਣ, ਬਲੱਡ ਪ�ੈ ਸ਼ਰ 

ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਸਟਰੋਕ ਤ�  ਬਚਾਅ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

▪ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਸੁਝਾਅ:

◦ ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਉਹ ਿਕਵ�  ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਇਹ 

ਸਮਝੋ।

◦ ਜੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹੋਣ, ਤਾਂ  ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

◦ ਦਵਾਈ ਸਮ�  ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਪਲਬਾਕਸ ਜਾਂ  ਫੋਨ ਰੀਮਾਈਂਡਰ 

ਵਰਗੇ ਟੂਲ ਦੀ ਵਰਤ�  ਕਰੋ।

◦ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਸਧਾਰਣ ਅਤੇ ਆਸਾਨ ਬਣਾਓ।
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