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पाठ-1 

1.  हमािााा हार्ट 24/7 काम िकता है। हाा ा , यह 

िकता है! पाठ-2 

2.  हमे ा  अपने हार्ट हेल्थ िप क्टयो ा  ध्यान देना चादहए। 

पाठ-3 

3.  हमािाा  कोलशश यह होन  चादहए कक हम हार्ट अर्ाैक से बच 

सकें  । पाठ-4 

4.  आज िक के िामाने में, ककस  भ  उम ा् र में, इ ििया या ककस  भ  देश में, 

हम िि अिचक हार्ट अर्ाैक का ररस्क नह   उठा सकते हैं। 

पाठ-5 

5.  हमे ा  क्टया िकना है? यह याद दिदाने से पिहे, यह समझते है ा  कक USA क  सोच 

ककस ितह से िअग है। 

पाठ-6 

6.  हमे ा  अपने हार्ट क  स्र नन ग 30 सािा क  उम ा् र से शुर  ा  िकन  

चादहए। पाठ-7 

7.  क्टया 30 क  सािा क  उम ा् र भ  य ग है? हाा  ा  

यह है! पाठ-8 

8.  हमािााे हार्ट को हेल्द  ऱखने के िलए त न सबसे िसिा हार्ट र्ाेस्ा्स - बहुत 

आसान िि िाााइफ सुिाक्षक्षत! 

पाठ-9 

9.  ये त नो ा  िाााइफ सेवव ग र्ाेस्ा्स क्टयो ? 

पाठ-10 

10. हेल्द  हेल्थ के िलए प्िााान बनाए  

 सूिीी  
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पाठ-1 

हमारा हाटष 24/7 काम करता है। हाी ी , यह करता है! 

 

इसके बारे में सोििए ! 

हम सभ  जानते हैं कक अिग हमािााे हार्ट क  

िामननया  ब्िाा क हो जात  हैं, 

तो हमें हार्ट अर्ाैक का बहु त अिचक खिता 

िाहता  है। 

हम समझते हैं, िााेककन हार्ट  

िामननयाा ा  वास्तव में हमािााे 

िश िा या निलयो  (Tubes) में 

सबसे महत्वप णर् िामननयाा ा  हैं 

जो हमािााे हार्ट को 

ब्िािा क  

सप्िाााई िकत  हैं। 

(क्टयो ?) 

 

इसके बारे में जरा सोििए, 

जब भ  हमािाा  िामननया  ब्िाा क होना शुरू होत  हैं तो 

चचपचपा क िााेस्र िा हमािाा  िामननओ में गड़बड़  िकना 

शुरू िक देता है िि इसे सड़ा देता है। 

यह हार्ट में िि हमािााे िश िा में िह जगह होता है। 

यह हमािाा  किकन  में होता है, यह हमािााे बे्रन में होता है, 

िााेककन यह के िव हार्ट में होता है, अिग हार्ट क  िामन  क  
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छोर्ा  स  शाखा में अचानक रुकावर् या ब्िाा क होता है तो 

अचानक बबिज  क  श र्ट सककर् दर् ग होत  है िि किफ प िााे हार्ट 

में क  पन होता है िि यह प प नह   िक पाता है, िि हम 5 लमनर् में 

अपन  िाााइफ खो देते हैं। 

हा , बे्रन में ब्िाा के ज हो सकता है, हमें स्रोक हो सकता है िााेककन हम 

िमते नह   हैं। 
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इसके बारे में सोििए! 

जैसे ह  हमें एहसास होता है कक, बे्रन िि किकन  िााैमेज हो िाह  

हैं तो हम मैनेजमेंर् िक सकते हैं िि ठ क हो सकते हैं 

हमािााा बे्रन कायर् िकता है 

या किकन  भ  काम िकत  है 

(अिग हमें समय िप मेिििक हेल्प लिम जाए) । 

यहा  तक कक बे्रन के फ  क्टशन्स के िलए भ - हम के िव 5 लमनर् 

में अपना ज वन नह   खोते हैं (यदद हमें ठ क समय िप मेिििक हेल्प 

लिमत  है)। 

 

हमारे शर र को ऑक्स जन और भोजन क  आवकयकता होत  है और हमारे हाटष को इसमें कोई 

परेशान  नह ी ी  है। 

 

हार्ट क  प्रते्यक कोलशका को भ  भोजन िि ऑक्टस जन क  आवचयकता होत  है। 

जरूर फै क्ट यह है कक शर र के हर हहसे्स क  

तरह, 

1. हार्ट क  अपन  ब्िािा सप्िाााई 

होत  है िि 

2. इसक  ब्िािा सप्िाााई दो िामननयो  के 

द्वािााा होत  है, जो बाद में त न 

िामननया  बन जात  हैं: 
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a) बड़  िामन  

b) िााेफ््र कोिााोिन  िामन  

c) िाााइर् कोिााोिन  िामन , िि, 

3. ये त नो  िामननयाा ा  फ्र  होिक हाटष के हर 

भाग क  सप्लाई करत  हैं िि, हार्ट के प्रते्यक 

भाग में भोजन िि ऑक्टस जन को िााे जात  हैं। 

4. हार्ट के के स में, हार्ट क  दो िामननयाा ा  होत  हैं, यह त न हो जात  हैं िि ये त नो  लटमर्िन 

शाखाए   हैं। 

यह  बात, किकन  में होत  है, हाा ा , 

एक ब्िाा के ज होता है िि 

हमािाा  

किकन  क  कायर्क्षमता कम होना शुरू हो जात  है 

िााेककन किफ भ  हम नह   िमते। 

टममषनल शाखाओ   का मतलब है , वे शाखाए  जो एक द 

िसे से जुड़  न हो । 

इसिलए, त नो  ह  िामननयाा ा  हार्ट के एक 

ववशेर् भाग क  सप्िाााई िकत  हैं। 

यहद इन िीमननयो ी  क  कोई शाखा ख़राब या 

ब्लॉके ज हो जात  है। 
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• इसके बाद हार्ट का वह भाग अन्य िामननयो  से ब्लड सप्लाई नह ी  ी  कर सकता 

• िि हमें हार्ट अर्ाैक पड़ सकता है। 
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हमारा सबसे बेस्ट तर का है कक: 

 

पाठ-2 

हमे ी  अपने हाटष हेल्थ पर क्यो ी  ध्यान देना िीीाहहए। 
 

हा , हमें “अपने हार्ट हेल्थ के प्रनत हमेशा सतकर् िाहना चादहए”! 

 

इसके बारे  में सोििए! 

हम सभ  जानते हैं कक 

ककस  समय अचानक हम 

िचे गए, 

ऐस  जस्थनत के िलए एकमात्र 

मेिििक कािाण िि बेस 

हार्ट अर्ाैक है, 

िि हम 5 लमनर् में अपना 

ज वन खो सकते हैं, 

िि हम सभ  जानते हैं कक 5 लमनर् में 

मेिििक हेल्प िााेना ककतना अस भव है। 

 

1. हार्ट अर्ाैक पड़ने के ररस्क का पहले से ह अन मान लगाना। 

2. हमािााे हार्ट क  जस्थनत का कै िाकु िााेशन िकने के िलए हर 

पा  िी साल मे ी  (हाटष के लमए) सरल स्क्र नन  ग के माध्यम से 

हाटष क  जस्थनत को जानना। 

3. स्पष््र रूप से, हमािााे हाटष हेल्थ को बनाए रखने के लमए वो सब कु छ िकना जो वास्तव 

में सबसे अच्छा ित का है। 
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एक एमड  / डॉक्टर के रूप में, 

मेडडकल और सा  जययक य रूप से बोलते 

हुए, 

1. प्रकन यह है 

हमारा हाटष सबसे ज़रूर क्यो  है? 

उत्तर है, 

2. और प्रकन है 

हमारा हाटष क्यो  काम नह ी ी  करता, भले 

ह हाटष का एक छोटा हहस्सा प्रभाववत हो? 

 

पाठ-3 

हमार कोशमश यह होन  िीीाहहए कक हम हाटष अटैक से िब सकें  । 
 

 

 

 

 

 

अिग िामन  का एक दहस्सा प्िााैक (Plaque)(सड़न) या कोिााेस्र िा द्वािााा ब्िाा क 

हो जात  है (तो यह हाटष के एक दहसे्स को नुकसान पहु चा सकत  है।) 

िि हमें हार्ट अर्ाैक पड़ सकता है िि हम लमनर्ाोा  में अपना ज वन खो सकते हैं। 
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3. प्रकन है 

हाटष एक मा  सपेश  है, इसका सबसे जरूर कायष क्या है? 

उत्तर है, 

 

 

हमािााा हाटष िइेजक्टरिक है िि, अिग हाटष में बबिज  के तािााोा  में श र्ट सककर् र् क  

कम  है तो, हार्ट ब र् अननयलमत रूप से होने िागत  है (हार्ट अर्ाैक पड़ने िागता है।) 

िि, हार्ट एक प प के रूप में कायर् िकने में सक्षम नह   िाह जाता। 
 

 

 

भीोजन  और  ऑक्सी जन  कीो  शर र  कीे सभी   भीागी ो  ी   

मीे  ी   पी ी प  करनीे  काे अिााावाा, भीोजन  और ऑक्सी जन  कीो  

बे्रन तक  प  प  करनीे  कीे  र्लए। 

िि हम सभ  जानते हैं कक बे्रन हमािााे िलए 

ककतना जरूिाा  है। 

अिग हमािााा बे्रन िचा गया, 

तो हम भ  जा चुके हो गे। 

 

यह  कािाण है कक  हम CPR (कािियो पल्मोिन  

ररसलसर्ाेशन)   (Cardio Pulmonary 

Resuscitation) भ  िकते हैं, जजसमें, हम अपने हाथो  से, अपने हाटष को प प / कम्प्प्पे्रस िकते हैं 

िि बे्रन में ब्िािा को पहुचातें हैं। 

उत्तर है, 
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हम सभ  समझते है ी  कक हम हाटष 

अटैक पड़ने का ररस्क नह ी  ी  उठा 

सकते। 

पाठ-4 

आज कल के  ज़माने में, ककस  भ  उम ी ् र में, इ  डडया या ककस  भ  देश में, 

हम और अििक हाटष अटैक का ररस्क नह उठा सकते हैं। 

 

इसके बारे में सोििए! 

अिग हमें अपने पररवािा के

 सदस्ो  

को ह जस्पर्िा िााे 

जाना है, 

 

हम सभ  जानते हैं, इसमें एक 

घ र्ाा या अिचक समय िाग 

सकता है, 

 

हार्ट अर्ाैक लमनर्ाोा  में 

पड़ता है, हम ज ववत िाह 

सकते है या िम सकते हैं। 

 

हम ववशेर ी ् रूप से इ  डडया मे ी   हाटष अटैक पड़ने का ररस्क नह ी  ी  उठा सकते 

1. क्टयो कक लमनर्ाो ा   के भ ित मेिििक हेल्प प्राप्त िकना िागभग अस भव है, 

2. रैकफक के कािाण िि सड़क िप रा सपोर्ाो क  एक बड़  स ख्या के कािाण िि 

3. क्टयो कक कोई भ  एम्ब लेंस क  आवाज़ से अवेिय नह   है ा  ताकक आपको इमरजेंस  क  
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जस्थनत मे ा  भ  िााास्ता ददया जा सके । 
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दूसरे शब्दो ी  मे, वेस्टनष देशो ी  क  तरह इ  डडया मे ी  इमरजेंस  क  जस्थनत मे ी  कोई भ  अच्छ  

मेडडकल सेवा नह है। 
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1.सबसे पहल बात USA में, जानकार बहुत ज्यादा 

2. पैसा हमेशा एक बड़ा फै क्टर होता है, 

3. इ  कयोरेंस क   पन , न के वल हॉजस्पटल टर  टमेंट, 

4. और USA में, 

इ  कयोरेंस हर साल कफजजकल टेस्ट और गोल्ड स्टैंडडष ब्लड टेस्ट के लमए भ  भ गतान करता है। 

 

पाठ-5 

हमे ी  क्या करना है? यह याद हदलाने से पहले, यह समझते है ी  कक USA 

क  सोिी ककस तरह से अलग है। 
 

 

 

िाा क्टर्िा भ  बहुत प्रोएजक्टवट िि एगे्रलसव हैं। 

 

 

 

इस मािमे में, िम जो   के मेिििक र मेंर्  के

 िलए ब मा सब कु छ 

भुगतान िकता है। 

 

बजल्क इ चयोिााेा स आपके िाा क्टर्िा के द्वािााा आपक  काउ  सिल ग के

 िलए भ  भुगतान िकत  है, यदद आपके पास " िााेिा 

फ्िााैग" या "खिते के सके त" हैं। 
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5.डॉक्टसष हाई लेवल एज के टेड हैं। 

6. अगर हमे ी  हाटष अटैक पड़ता है, 

7. USA मे ी  एम्ब लेंस स्टाफ भ  है। 

   

9. टीे क्नीोलीॉजी  हमी े  ी   इमरजीेी सी   रूम मीे  ी   M.D. डीॉकी्टर  कीे सीाथ  जी डी नीे  

मीे  ी   मदद  करती   हीै। 

10. इमरजेंस  के यर वास्तव मे ी  हमारे दरवाजे से ह श र ीू हो जात  है। (M.D. क  देख रेख में) 

 
 

 

ककस  भ  रेड फै्लग के ननशान या ख़तरे के ननशान का पता लगाना (जो कक हम खुद से 

महस स नह   िक सकते है।) 

 

किफ एम्ब लेंस ममनटो   के भ तर आत  है। 

 

 

 

जो बहुत ज्यादा पढ़े िलखें िि बहुत 

ज्यादा भुगतान िप िाखे गए होते 

हैं। 
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पाठ-6 

हमे ी  अपने हाटष क  स्क्र नन  ग 30 साल क  उम ी् र से श र ीू करन  

िीीाहहए। 

 

इसके बारे में सोििए! 

मुझे अपने िि पररवािा क  शुिग िि ब्िािा पे्रिश को िााेिक चच ता 

है, 

िााेककन सबसे महत्वप णर् बात यह है कक मैं सबसे ज्यादा हार्ट िि 

अचानक होने वािाा  मौत क  वजह से चच नतत ह ा ा । 

मेिााा ददल्िाा  NCR में बहु त बड़ा पररवािा है जहा  मैं पैदा हु आ िि बड़ा 

हु आ। 

(हमािाा  प ढ़  में, हम सभ  बड़े पररवािा िि एक ह  पररवािा में िाहा 

िकते थे।) 

िि हम सभ  ने िअेंज मैररज क  थ  (अभ  भ  होत  हैं) िि हम आम तौिा 

िप ऐसे पररवािा 

में शाद  िकते हैं जो हमािाा  प ढ़  में भ  बड़ा है, इसिलए हम बहु त 

से ररचतेदािााोा  िि कई प दढ़यो  से स पन्न हैं। 

िि, भािात में मेिााे िघ में, चािा प दढ़याा ा  एक साथ िाहत  हैं, 

हािाााा ा कक िघ क  िअग- िअग म जिजो  िप। 

कहने का मतलब है कक, 

हमे ी  अपन  हाटष हेल्थ के लमए सतकष रहना होगा। 

 

हमे ी  यह जानना होगा कक क्या आने वाले कल मे ी  हमे ी  हाटष अटैक का ररस्क है। 

ईमानदािाा  से, 

1. िह च ज को ध्यान में िाखते हुए, 
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2. िह जस्थनत िप ववचािा िकके , 

3. इ िियन कम्प्पयुननर्ा  में सभ  फ़ै क्टर्िााोा  िि आज क्टया हो िाहा है, इस िप ववचािा िकना। 
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मै ी  इस बात क  सबसे ज्यादा समफाररश करू   गा कक हम 30 साल क  उम ी् र मे ी  हाटष टेस्ट श रू 

करें। 
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पाठ-7 

क्या 30 क  साल क  उम ी् र भ  य  ग है? हाी  ी  यह है! 

 

इसके बारे में सोििए! 

हम आमतौिा िप हेल्द  हैं। 

िि इस उम्र में सा जख्यक य रूप से हार्ट अर्ाैक पड़ने का ररस्क िागभग न 

के िबािब  होता  है। 

 

मानो या न मानो, मेिाा  बहु त बड़  चच ता का एक कािाण यह है कक अब 

हमािाा  युवा आबाद  में 

40, 50 वर्ट  क  आयु में हार्ट अर्ाैक पड़ िाहे हैं। 

 

इसके बारे में सोििए 

कु छ मह ने पिहे (2020 में) समाचािा पत्र "र्ााइम्प्पस ऑफ इ ििया" 

(Times of India) के कोिाकाता एििशन में एक बड़  कहान  थ , 

जजसमें िलखा था: 

कोलकाता में "4 में से 1" 

प्रते्यक व्यजक्त (40 साल से 

कम उम्र के ) को हाटष क  

ब मार है 

या हाटष अटैक के 

खतरे में हैं! यह एक 

बड़  स  यया है! 
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हमें त न टेस्ी्स करने हैं। 

1. इलेक्टर ोकाडडयष ीोग्राम या EKG 

2. हाटष का अल्ट्र ासाउ   ड या जजसे हम इकोकाडडयोग्राम कहते हैं। 

3 हाटष का CT ए  जजयोग्राम। 

पाठ-8 

हाटष को हेल्द  ऱखने के लमए त न सबसे सरल हाटष टेस्ी्स - बहुत आसान 

और लाइफ स रक्षक्षत! 

 

हमािााे हार्ट हेल्थ के िलए, 
 

1. जो सरल हैं, 

2. जो नॉन इनवेसमव (बबना ऑपरेशन के ) 

हैं और, 

3. ये त नो   ह टेस्ी्स बहुत ह कम 

क मत पर हैं। 

ये त नो  टेस्ी्स हैं: 
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सभ  त नो  टेस्टो  में, हमारे पास हमारे हाटष के बारे में 99% से अििक जानकार है। हम कह 

सकते हैं कक हम अपने हाटष के बारे में 100% जानते हैं। 

यहद त नो टेस्ी्स नॉमषल हैं, 

बस यह नह ी ी । 

        

बताते हुए एक ब क भ  लमख  है। 

CT ए  जजयोग्राम 

 

पाठ-9 

ये त नो ी  लाइफ सेवव  ग टेस्ी्स क्यो ? 

 

क्यो कक ये सभ  टेस्ी्स हमे ी  बहुत अलग जानकार देते हैं, और वे एक दूसरे के सहायक हैं।  

 

 

 

 

 

किफ कोई भ  िाा क्टर्िा आपको यह बता 

सकता है कक आपको अिगे पा च सािााोा  

तक हार्ट अर्ाैक नह   पड़ सकता है। 

 

 

 

इन 3 र्ाेस््राोा  में से सबसे महत्वप णर् र्ाेस््र है: 
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जो हार्ट क  िामननयो  या त न निलयो  के बािााे में बताता है जो हाटष को ब्लड क  सभ  

सप्लाई करता है। 

यह इस ितह से ककया जाता है। 

 

हम वॉटर या नॉमषल खारा वॉटर लेते हैं और हम उस वॉटर में र  ग डालते हैं और हम बस उस 

वॉटर को अपने ब्लड में जाने देते हैं। 

िि किफ िाा ग / न मिर् खािााा व र्िा ब्िािा में िचा जाता है 

िि अ त में यह हार्ट में भ  िचा जाता है, किफ हम जल्द  से CT SCAN 

का भाग िााेते हैं। 

िि हमािााे पास अब िएवा स स फ््रवेिय है जो हार्ट क  िामननयो  क  

3-D तस्व िा को िाा ग से िभने वािाा  सभ  स चनाओ  को एक 

साथ िाखता है, आमतौिा िप ब्िािा ा्य ब बहु त चचकन  होन  

चादहए, िि यदद ा्य ब बहु त पित  है, तो यह ददखाई देग । 

यह र्ाेस््र कािियर् ाोिाा जजस््र क  देखखेख में ककया जाता है, िि आमतौिा िप हार्ट का िाा क्टर्िा 

(कािियर् ाोिाा जजस््र) ह  र्ाेस््र के बािााे में बताता है। 
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पाठ-10 

हेल्द हेल्थ के लमए प्लान बनाए   

 

इसके बारे में सोििए! 

अभ  2 ददन पिहे, मैं अपने 

बचपन के दोस्त िि एक 

बब्रिलए र् कािियोिाा जजस््र के

 साथ बातच त िक िाहा था। 

 

मैंने उसे "कोविव 

एन्व ियमेंर्" के

 का

िाण मेिाा  "हार्ट क  

स्र नन ग" में हु य  देिाा  के 

बािााे में बताया। 

 

मैंने सािवान  से उससे प छा- 

 

"आप कै से हैं?" 

 

िि, (उनके जवाब ने मुझे 

बबलु्क िा भ  आचचयर् नह   

ककया) उन्ो ने कहा- 

"वह पिहे से ह  वपिछे 

वर्ाोा  में 3 बािा र्ाेस््र 
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 आपक  है।  

िक चुके हैं"। 

कृ पया इस र्ााइर्िा को समझें, 

 


