
மாரைடப்புேநாயாளிகளுக்
கு அறவுைர

ேநாயாளிகள் மற்றும் குடும்பங்களுக்கான வழிகாட்டி



இதயம்என்பது ஒரு தைச பம்ப்ஆகும்,இது இரத்தத்ைத
(ஆக்ஸிஜன்மற்றும் ஊட்டச்சத்துக்கைளக் ெகாண்டது) உடல்
முழுவதும் நகர்த்துகறது. 
அது கேரானரி தமனிகளில் 
இருந்து ேதைவயான 
இரத்தத்ைதயும் சக்தையயும்
 ெபறுகறது.

கேரானரிதமனி ேநாய் (CAD) மாரைடப்புக்கு முக்கய காரணமாகும்,
ேமலும் இது பேளக்குகள் எனப்படும்ெகாழுப்பு மற்றும் ெகாழுப்பு
படிவுகளால் ஏற்படுகறது. இந்த பேளக்குகள் படிப்படியாகதமனிைய
அைடத்து, இதய தைசக்கு இரத்தஓட்டத்ைத குைறக்கும்.

இந்தக்ெகாழுப்புப் படிவுகளின் மீது தடீெரன இரத்தஉைறவு ஏற்பட்டு
இதயத் தைசகளுக்கு இரத்த வநேயாகம் தைடபடும். இது தடீெரன
ஏற்படுவதால், இதயம் கூடுதல் இரத்த நாளங்கைள
உருவாக்குவதற்கு ேநரமில்லாமல் ேபாய், இதயத் தைச
காயமைடயக்கூடும்.

ேபாதுமானஇரத்த வநேயாகம் இல்லாமல், இதயம் சரியாக ேவைல
ெசய்ய ஆக்ஸிஜன்மற்றும் ஊட்டச்சத்துக்கள் பற்றாக்குைறயாக
இருக்கும். இது நடக்கும்ேபாது அல்லதுஓய்வல் இருக்கும்ேபாது
மார்பு வலிக்கு வழிவகுக்கும்.

மாரைடப்பு என்றால் என்ன?

மாரைடப்பு எதனால் ஏற்படுகறது?
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மாரைடப்புக்கானஆபத்து காரணிகள் என்ன?

நீரிழிவு ேநாய்

உயர் இரத்த
அழுத்தம்

இதய ேநாய்களின்
வலுவான குடும்ப
வரலாறு

அதகெகாழுப்பு

ேநாயாளிகள்ஆபத்தல் உள்ளனர், அவர்களிடம் இருந்தால்:
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மாரைடப்புக்கான அறகுறகள் என்ன?

5 நமிடங்களுக்கு ேமல் நீடிக்கும். 

கனத்தன்ைம,, இறுக்கம், அழுத்தும் உணர்வுகள் என
அனுபவக்கப்படுகறது. 

இது ெபாதுவாக பரவ, ஒேர இடத்தல் மட்டும்

இருக்காது,எடுத்துக்காட்டாக தாைட, கழுத்து, ேதாள்கள்,
ைககளில். 

தைலச்சுற்றல், தைலச்சுற்றல் மற்றும் சல ேநரங்களில்
குளிர்ந்த வயர்ைவ ெவளிேயறுதல். 

மூச்சுத் தணறலுடன் மார்பு வலி. 

தைலச்சுற்றல் அல்லது மயக்கம். 

குமட்டல் அல்லது வாந்த.

ெவவ்ேவறு ேநாயாளிகள் ெவவ்ேவறு புகார்கைள

ெவளிப்படுத்தலாம். மாரைடப்பு ேநாயாளிகள் ெபாதுவாக
மார்பு வலி அல்லது அெசௗகரியத்ைதப் பற்ற புகார்
கூறுகன்றனர்:



உணவுமுைற

மருந்துகள்

உங்கள் சுகாதார நபுணர்கள்
அறவுறுத்தயபடி அைனத்து
மருந்துகைளயும் எடுத்துக்
ெகாள்ளுங்கள்.

மீண்டும் மாரைடப்பு ஏற்படுவைதத் தடுக்கவும், மாரைடப்பு மற்றும்
பற இதய உடல்நலப் பரச்சைனகள் ஏற்படும் வாய்ப்புகைளக்
குைறக்கவும், உங்கள் வாழ்க்ைக முைறயல் மாற்றங்கைளச் ெசய்ய
ேவண்டும்.

சமச்சீரான மற்றும் சத்தான
உணவுகைள உண்ணுங்கள்.

முழு தானிய உணவுகள்,
காய்கறகள், பழங்கள் மற்றும்
பீன்ஸ் ேபான்ற நார்ச்சத்து அதகம்
உள்ள உணவுகைளத்
ேதர்ந்ெதடுக்கவும்.

வறுத்த உணவுகள், ேபஸ்ட்ரிகள் மற்றும் ேகக்குகள் ேபான்ற
நைறவுற்ற மற்றும் டிரான்ஸ் ெகாழுப்பு அதகம் உள்ள
உணவுகைளத் தவர்க்கவும். 

உறுப்புஇைறச்ச (ஆஃபல்), சப்ப மீன் மற்றும் முட்ைடேபான்ற
ெகாழுப்பு நைறந்த உணவுகைளகட்டுப்படுத்துங்கள்.

மது அருந்தும் அளைவக் கட்டுப்படுத்துங்கள் - அவர் பரிந்துைரத்த
அளவு ஆண்களுக்கு ஒரு நாைளக்கு 2
பானங்களுக்கும்குைறவாகவும், ெபண்களுக்கு ஒரு பானத்தற்கும்
குைறவாகவும் இருக்க ேவண்டும்.

வாழ்க்ைக முைற மாற்றங்கள்:

உங்கள்உணவல் உப்பன் அளைவக் கட்டுப்படுத்துங்கள்.



மற்றைவ

ெசயல்பாடுகள்

மருத்துவ கவனிப்பு மற்றும் ஆேலாசைனக்காக
நீங்கள் உங்கள் ெசாந்த அல்லது அருகலுள்ள
மருத்துவமைனகளுக்குச் ெசல்ல வரும்பலாம்.

அடுத்த 2 வாரங்களில்:
ெசயல்பாடுகள் படிப்படியாக
ேலசானதலிருந்து மிதமானதாக
அதகரிக்க ேவண்டும்.

உங்களுக்கு மார்பு வலி, குளிர் வயர்ைவ அல்லது மூச்சுத்
தணறல் அதகரித்தால் ெசயல்பாட்ைட நறுத்துங்கள்.

மார்பல் அெசௗகரியம் அல்லது வலிைய ஏற்படுத்தும் (5
கேலாவுக்கு ேமல் அல்லது அதற்கு சமமான) அதக எைடையத்
தூக்குவைதத் தவர்க்கவும்.

உங்கள் சுகாதார நபுணர்களால் பரிந்துைரக்கப்பட்ட
பயற்சகள்/ெசயல்பாட்டுத் தட்டங்கைளப் பன்பற்றவும்.

புைகபடிக்க ேவண்டாம்.

மன அழுத்தத்ைதக் குைறக்கவும்.

அதக குளிர் அல்லது
ெவப்பமான சூழல்கைளத்
தவர்க்கவும்.

மாரைடப்பு ஏற்பட்ட பறகு குைறந்தது ஒரு மாதமாவது
ஓட்டுநர்கள் வாகனம் ஓட்டுவைதத் தவர்க்க ேவண்டும்.

உங்கள் இருதய பரிேசாதைன சந்தப்புகளில் கலந்து ெகாள்ள
நைனவல் ெகாள்ளுங்கள்.
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