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ये 

मे�डकल बुक्स 

हमार� लाइफ म� 

हेल्प कर सकती ह�। 
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जरा सो�चए इस बारे म� ! 

च�लए म� एक उदाहरण देता हँू, िजसक� मदद से हम समझ पाएंगे। 
सो�चये, हम� पूरे एक साल के �लए सारे सब्जेक्ट्स क� पढ़ाई करनी है, और ऐसा हो �क हमने 
पूरे वषर् �कताब खोली तक नह�ं, और बहुत सार� क�ाओं म� भाग ह� नह�ं �लया, और कभी भी 
पढ़ाई म� पूरा ध्यान नह�ं �दया, तब �नि�त रूप से हम क�ा के शीषर् 25% म� नह�ं हो सकते, 
तो आप सोच सकते ह�, �क �रजल्ट क्या होगा? आप फेल हो जाय�गे।  
चमत्कार असल िज़न्दगी म� नह�ं होते ह�।  
भारत म� तो अक्सर (पर यू.एस.ए. USA म� नह�ं कह सकते।), हम एमड� डॉक्टर आपके ऊपर बहुत 

ध्यान देते ह�, और फोकस भी करते ह�  िजसे अला�म�ग �समटम्स कहत ेहै। (हम इसे मुिश्कल म� 

खाने वाली दवाई भी कहते ह� )   

 
2020 म� या आने वाले साल� म�, ये “अला�म�ग �समटम्स” (िजसे “क्राइसेस मे�ड�सन” भी कहते 

ह�) काफ� कम मात्रा म� पहँुच जायेगा, इससे पहले �क हम 75 से 50 वषर् के आयु वगर् म� आते 

ह�।   

  

प्रस्तावना 

हम क्य� सोचते ह� �क हम आपके जीवन म� 15 साल जोड़ द�ग�? 
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प्रोवाइडेड   

 
हम अपने हेल्थ (मे�डकल प�रभाषा मे) के बारे मे जानते ह� और बे�सक मे�डकल  के बारे म� 

जानकार� हा�सल करते ह�, हम स�क्रय रूप से योजना बनाते ह� और हम ध्यान देते ह�:  
 

 

 

   

 

  

   

  

 

 

 

 

मेरा �व�ास क�िजए ये सभी 6 हेल्थ बहुत जरूर� ह�। 
 

�रजल्ट बहुत ह� ड्रामे�टक (नाटक�य) होगा। 
 

 

 

 

 

 
2. म�टल हेल्थ 

1.�फिजकल हेल्थ 

3.फै�मली हेल्थ 

4.सोशल हेल्थ 

5.फाइन��शयल हेल्थ 

6.िस्प�रचवल (आध्याित्मक) हेल्थ 
 

हमारे हेल्थ 

के �लए 

जरूर� 
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एक एमड� �फिज�शयन के रूप म� म� िजतनी भी �कताब� �लखता हँू, वो अपने जीवन के सभी 

अनुभव� के �ारा, अपनी पूर� ट�म के साथ �लखता हँू। अपने आपको स्वस्थ रखने के �लए म� वो 
सार� बात� बताता हँू, जो हम सबको जानना जरूर� होता है।  
 
2020 म�, �कसी भी प्रकार क� अ�ानता कोई आशीवार्द नह�ं है। 

 
म� �सफा�रश करता हँू �क कोई भी जो �म�डल स्कूल (8th क�ा म� मतलब 13 साल क� उम्र) म� 

पहँुचा है, उन्ह� ये �कताब� पढ़नी शुरू करनी चा�हए, िजससे �क उन्ह� अपनी हेल्थ के बारे म� बहुत 

आम मे�डकल बात� पता चलना शुरू हो जाएँगी। 
 
ये सभी �कताब� बहुत ह� आसान �हंद�, इंिग्लश और कई सार� भाषाओ म� �लखी गई ह�। िजससे 

�क पढ़ने वाल� को �कसी भी प्रकार क� कोई परेशानी न हो। �कसी भी प्रकार क� गलत आदत� 

(स्मो�कंग और शराब आ�द) म� पड़ने से पहले य�द आपको मे�डकल �ान हो जाये तो आप उन  

गलत आदत� से दरू रह�गे और एक  स्वस्थ जीवन जी पाय�गे।  

 
मेर� सभी �रसचर् और समझ यह� कहती है �क - 13 साल क� उम्र से शुरू, यानी जब आप अपनी  

�कशोरावस्था म� प्रवेश करते ह�, तो हमारा व्य��त्व, हमार� आदत�, हमार� पसंद और नापसंद - 

सभी 26 साल या उससे अ�धक उम्र तक वह� रहते ह�। 
 
यूएसए (USA) और इं�डया दोन� ह� मेरे �लए बहुत प्यारे ह�। 
 

अस्वीकरण 
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इं�डया म� मेरा जन्म हुआ और मेरे माता-�पता वह�ं रहते ह�, और यूएसए (USA) म� म�र� प�ी और 

बच्चे रहते ह�। 

यूएसए (USA) म� रहते हुए, एक बात मेरे �लए स्प� हो जाती है �क वहाँ के लोग मे�डकल �वभाग 

का भरपूर लाभ उठा रहे ह�। 

हमारे भारतीय समाज म� हम ऐसा नह�ं करते ह�, अगर हमारे दोस्त� और प�रवार के लोग� को 

कुछ मे�डकल समस्या आती है, तो हम पूर� तरह से सरकार� और प्राइवेट अस्पताल� और डॉक्टर� 

क� दया पर �नभर्र हो जात ेह� िजन पर हम �बल्कुल भी भरोसा नह�ं कर सकते ह�। भारत म� 

लोग� को ये सोचना चा�हए �क वो खुद का पैसा खचर् करते ह�, 
 
म� वो सभी मे�डकल जानकार� देना चाहता हँू, जो �सफर्  हम मे�डकल डॉक्टसर् के पास होती ह�। 

िजससे �क आप बु��मता और �व�ास के साथ अपना �नणर्य ले सक�  और आपक� हेल्थ आपके 

अपने हाथ� म� हो।  
 
पर भी �फर म� यह� कहना चाहता हँू �क कोई भी दवाई लेने से पहले अपने डॉक्टसर् से सलाह 

जरूर ल�। 
 
व ेसभी मे�डकल जानका�रयां जो म�ने अपनी �कताब� म� द� ह�, व ेआपको आसानी से �मल जाएँगी|  

म�ने यहाँ बहुत ह� आसान भाषा म� वो भी बहुत सार� अलग अलग भाषाओँ म� आपको सभी 

मे�डकल जानका�रयां प्रदान करने क� को�शश क� है िजससे �क आप अच्छे से समझ सक�  और 

आपको अपने सवाल� के ज़वाब �मल सक� | जब आपको यह� नह�ं पता होगा �क करना क्या है? 

तो आप सह� �नणर्य नह�ं ले पाएंगे। 
 
हमार� कंुडली काफ� नह�ं है, �कसी पं�डत, पुजार� या मुल्लाह से पूछना काफ� नह�ं है, ज्यादा 

अन्ध�व�ास भी ठ�क नह�ं है। 
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दआु काम करती है हां ये बात सच है! जब हम �कसी िस्थ�त का उ�र नह�ं जानते ह�।  

य�द हमार� कार म� पेट्रोल खत्म हो जाये तो हमार� कार नह�ं चलने वाली है (हम �कतनी भी 

प्राथर्ना कर ल�, ऐसा होने वाला नह�ं है।)  क्य��क भगवान यहां पर हमार� मदद नह�ं करने वाला 

है। 

तो अगर आप अच्छे से चुन�गे �क आप के �लए क्या अच्छा है और क्या नह�ं तो आप कभी 

भी मुसीबत म� नह�ं पड़�गे, इस�लए हमारा अस्वीकरण यह है �क हम आपको सह� जानकार� देते 

रह�,  ले�कन कृपया �कसी भी �प्रिस्क्रप्शन दवाओं को शुरू करने से पहले अपने डॉक्टसर् से हम�शा 
सलाह ल�। 
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क्या कर�? 



 
 

 

10                                                                                                                                                         ADD 15 YEARS| 
यह� समय है �क हम अपन े

हाटर् हेल्थ पर ध्यान द�।  
                                                                                                                                                         
                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
 

 

 

 

इसके बारे म� सो�चए! 

कुछ मह�ने पहले अखबार 'द टाइम्स ऑफ इं�डया' 

के कलक�ा के संस्करण म� एक कहानी थी, िजसम� 

दावा �कया गया था �क कलक�ा म� हर चार म� से 

एक व्य�� को �दल क� बीमार� है या उसे हाटर् 

अटैक का खतरा है! 

150 लाख क� आबाद� वाले देश के �लए यह 

अनुपात काफ� च�काने वाला है। इसका मतलब यह 

भी है �क हर चार म� से एक व्य�� को अचानक 

मरने का खतरा है। 

 

 

 

 

 

 

 

पाठ -1 

हमारा हाटर् इतना महत्वपूणर् क्य� है? 
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कोलकाता हाटर् हेल्थ स्टेटस  
(सौजन्य से: टाइम्स ऑफ इं�डया) 

25% | कोलकाता म� हाटर् मर�ज 40 वषर् से कम आयु के ह�। 

उनम� से लगभग 10% | अपने पहले हाटर् अटैक से नह�ं बचे! 

40 से नीचे क� जनसंख्या | हाटर् अटैक से मरने क� अ�धक संभावना है। 

�ट्रगसर् (कारण) | डाय�बट�ज, स्टे्रस, फूड है�बट्स, स्मो�कंग, अल्कोहल, ज्यादा बैठने वाला काम 

अन्य �ट्रगसर् (कारण) | गुस्सा, लड़ाई झगड़ा, और ज्यादा परेशान रहना 

हाटर् अतालता (हाटर् बीट) के मुख्य प्रारं�भक संकेत | सीने मे ददर्, अंग� म� सुन्नता (बेकार होना), 
ठंडा लगना, पसीना आना, नींद न आना, लंबे समय तक असामान्य थकान, मेमोर� लॉस होना 
(याद करने मे परेशानी होना) 

 

�दल इतना महत्वपूणर् क्य� है? 
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एक �च�कत्सक के रूप म�, �च�कत्सक�य और सांिख्यक�य रूप से बोल रहा हँू, 

 

 

 

 

य�द धमनी का एक छोटा सा �हस्सा फलक या कोलेस्ट्रॉल �ारा ब्लॉक हो जाता  है, तो यह 

हृदय के एक �हस्से को प्रभा�वत कर सकती है और-। 

नतीजतन, हम� �दल का दौरा पड़ सकता है या हम कुछ �मनट� के भीतर अपना जीवन खो 

सकते ह�। 

  

हमारे हृदय का स्वास्थ्य हमारे �लए सबसे महत्वपणूर् है! 
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�दल एक मांसपेशी है, और यह एक पंप है। 

�दल का सबसे महत्वपूणर् कायर् 

भोजन और ऑक्सीजन को शर�र के सभी 

�हस्स� म� पपं करने के अलावा, 

 

मिस्तष्क म� भोजन और ऑक्सीजन को पंप करना है। 

और हम सभी जानते ह�:  

हमारे �लए मिस्तष्क बहुत महत्वपूणर् है। 

• अगर हमारे �दमाग ने काम करना 

बंद कर �दया है, तो इसका मतलब 

है �क हम जी�वत नह�ं ह�, जब�क 

शर�र का बाक� �हस्सा अभी भी 

जी�वत है 

• �दल के दौरे के दौरान, हम CPR 

(का�डर्योपल्मोनर� �रस�सटेशन) के 

माध्यम से एक व्य�� को 

पाठ - 2 

हाटर् एक मांसपशेी है, और एक पंप भी! 
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• हम हाटर् को पुनज��वत करने क� को�शश करते ह�, िजसम� हम इसे यंत्रवत ्रूप से पंप 

करते ह� /  हाटर् पर दाब (Compress) डालते ह� और मिस्तष्क म� र� को पहंुचने पर बल 

देते ह� 

• जब CPR भी मददगार नह�ं होता है, तो ऐसी िस्थ�त म� भी हम डॉक्टर बहुत कुछ नह�ं 

कर सकते ह� और हम लोग� को जाने देते ह� या उनक� मतृ्यु हो जाती है। 
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एक बहुत ह� महत्वपूणर् सवाल यह है �क हम� अपने �दल के स्वास्थ्य के �लए  जुनूनी क्य� 

होना चा�हए। ईमानदार� से, एक �च�कत्सक के रूप म� म� कहंूगा –  

हम� बहुत कम उम्र से ह� अपने �दल 

क� सेहत पर ध्यान देना चा�हए, 

इसे शुरू करने क� उम्र:  

एक पुरुष के �लए 30 और एक म�हला के �लए 35 है। 

 

हम सभी जानते ह� �क 5 �मनट म� 

�च�कत्सा प्रा� करना �कतना 

असंभव है। 

 

 

  

पाठ - 3 

यह आपके हाटर् हेल्थ के प्र�त ध्यान देने का समय है। 

बॉटम-लाइन जो �क हम सभी जानते ह�, केवल उस 
समय जब हम अचानक जाते ह� या अपना जीवन 
खो देते ह�, यह �दल के दौरे के कारण होता है। 

 

ऐसी िस्थ�त के �लए एकमात्र �च�कत्सा कारण और आधार है-  
�दल का दौरा, और हम 5 �मनट म� अपना जीवन खो सकते ह�। 
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हम सभी समझते ह� �क हम �दल का दौरा पड़ने का जोिखम नह�ं उठा सकते, खासकर भारत 

म�। 

हम �वशेष रूप से भारत म� �दल का दौरा पड़ना बदार्श्त नह�ं कर सकते, 

क्य��क भारत म� �मनट� के भीतर �च�कत्सा प्रा� करना लगभग असंभव है। 

 

इसके �व�भन्न कारण हो सकते ह�: 

• प�रवार घबरा जाता है और उस 

समय उठाए जाने वाले 

आपातकालीन कदम को नह�ं समझ 

पाता है। 

• बहुत बार आपातकालीन नंबर काम 

नह�ं करते।  

• कुप्रबं�धत टै्र�फक प्रणाली अस्पताल 

तक पहंुचने म� देर� कर सकती है। 

•  सड़क पर भीड़भाड़ वाली सड़क�  और भार� संख्या म� वाहन होने पर भी आपातकालीन 

सेवा प्रा� करने म� देर� हो सकती है।  

पाठ - 4            

भारत म� हम हाटर् अटैक पड़ने का �रस्क नह�ं उठा सकते ह�। 
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• इसके अलावा, अ�धकांश आबाद� एम्बुल�स क� आवाज़ पर ध्यान नह�ं देती है और 

एम्बुल�स को खली मागर् प्रदान करने क� समझ का अभाव है। 

• भले ह� आप समय पर अस्पताल पहंुचने म� सफल ह�, आमतौर पर प्रवेश (Admission) 

औपचा�रकताओं को पूरा करने म� एक घंटे या उससे अ�धक का समय लगता है 

हर �मनट क� देर� वास्तव म� तय कर सकती है �क आप जी�वत रह�गे या मर जाय�गे। 

 

दसूरे शब्द� म�, कोई �व�सनीय अच्छ� 

व्यवस्था नह�ं है, जो भारत म� मौजूद हो, 

इसके �वपर�त जैसे �क ज्यादातर पि�मी 

देश� म� तत्का�लक �च�कत्सा ध्यान देने के 

�लए मौजूद है। 

 

 

अगर हम� अपने प�रवार के सदस्य� को 

अस्पताल ले जाना पड़े - हम सभी जानते 

ह� �क इसम� एक घंटे या उससे अ�धक 

समय लगेगा। 
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�दल को स्वस्थ बनाए रखने और लंबे समय तक जीने के �लए, हम� क्या करना चा�हए? 

  हमार� एकमात्र आशा है: 

 

 

1. �दल के दौरे के खतरे का अनुमान लगाना 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. हमारे �दल क� िस्थ�त का आकलन करने के �लए 
हम� हर 5  वष� म� कुछ मूल पर��ण� को कराना 
चा�हए। 
(हमार� पुस्तक पढ़�: "3 मुख्य हृदय पर��ण - 

जीवन म� 30 और वषर् जोड़�" )  
 
 
 
 

पाठ - 5 

3 जरूर� टेस्ट� के साथ हाटर् को हेल्द� बनाए रख�! 



 
 

 

19                                                                                                                                                         ADD 15 YEARS| 
यह� समय है �क हम अपन े

हाटर् हेल्थ पर ध्यान द�।  
                                                                                                                                                         
                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
 

 
 

3. स्प� रूप से हमारे �दल के स्वास्थ्य 
को बनाए रखने के �लए सब कुछ 
करना चा�हए जो वास्तव म� सबसे 
अच्छा तर�का है। 
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हमारे शर�र म� हृदय सबसे महत्वपूणर् मांसपेशी है, क्य��क हम जी�वत ह� जब तक हमारा हृदय 

हमारे शर�र म� र� पंप कर रहा है। 

�नम्न�लिखत भाग म� �दल क� कुछ अनूठ� �वशेषताओं को शा�मल �कया गया है, िजसे हम 

सभी को जानना चा�हए। 

हृदय 100% मांसपेशी है। 

• �च�कत्सा क� दृ�� से, हृदय एक 

पेशी अंग है। 

 

• यह ऐसी मांसपे�शय� से बना है िजसे 

का�डर्यक मांसपे�शयाँ कहते ह�, जो 

केवल हृदय म� पाई जाती ह�।  

• हृदय क� मांसपेशी लयब� संकुचन 

से गुजरती है क्य��क हृदय पूरे शर�र 

म� र� पंप करने के �लए धड़कता है। 

पाठ - 6 

हाटर् एक बहुत ह� अनोखी मांसपेशी है। 
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• हृदय एक बहुत श��शाली पेशी पंप है और इसम� र� हमेशा एक ह� �दशा म�, "केवल 

आगे क� �दशा" म� बढ़ता है।  

• हृदय म� चार वाल्व होते ह� और र� को पीछे क� ओर बहने से (पीछे क� ओर बहने से) 

वाल्व �ारा रोका जाता है। 

• हृदय के वाल्व यह सु�नि�त करते ह� �क र� हमेशा एक ह� �दशा म� बहे। 
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A. यह अनूठ� �वशेषता हम� हृदय 
प्रत्यारोपण करने म� स�म बनाती 
है। 
 
 
 
 
 
 
 
 

B. यह उन्नत �च�कत्सा तकनीक, 
डॉक्टर� को, हृदय प्रत्यारोपण के 
प्रा�कतार् को, दाता (Doner) (जो 
�च�कत्सक�य रूप से जी�वत नह�ं है 
या जो हाल ह� म� �कसी दघुर्टना के 
कारण मर गया) से �दल का 
प्रत्यारोपण करने म� स�म बनाता 
है। 

 

  

पाठ - 7 

हाटर् क� अनोखी �वशेषता: यह शर�र के बाहर भी अपने आप धड़क सकता है। 
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�दल के बारे म� एक और अनूठा तथ्य यह है �क हृदय क� दर और पं�पंग �क्रया �व�ुत िस्वच 

�ारा �नयं�त्रत होती है। 

1. �दल म� 2 �व�ुत िस्वच ह�: 
 

• िस्वच 1: �सनोआ�ट्रयल नोड (SA 

नोड) 

• िस्वच 2: ए�ट्रयोव��ट्रकुलर नोड (AV 

नोड) 

 

2. �दल का हर �हस्सा पूर� तरह से तार 

से जुड़ा होता है। 

3. �दल क� पं�पंग �क्रया के �लए एक 

�व�ध /  एक लय होती है। 

4. �व�ुत चालकता और �व�ुत िस्वच 

प्रणाली के �लए एक �व�ध होती है। 

 

पाठ - 8 

हाटर् क� एक और अनोखी �वशेषता: इसके इलेिक्ट्रक िस्वच 
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एक �व�ुत िस्वच चालू होता है और बंद होता है, वह एक दर �नधार्�रत करता है िजस पर हृदय 

पंप करता है। 

5. �बजली/ करंट अपने मागर् म� एक 

�दशा म� जाती है। 
 
 
 
 
 
 
 

6. र� शर�र से आता है और हृदय के दा� 

ओर जाता है। 

 

7. �फर, हृदय का दा�हना �हस्सा ऑक्सीजन 

और काबर्न डाइऑक्साइड के आदान-

प्रदान के �लए र� को फेफड़� म� पंप 

करता है। 
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8. और ऑक्सीजन यु� र� �फर हृदय के बा� ओर से वापस आता है। 

9. �फर, हृदय का बायाँ भाग उस र� को शर�र के हर �हस्से म� पंप करता है। 
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हमारे हृदय म� चार क� होते ह�: 

• दो वे ह� िजन्ह� हम आ�ट्रया कहते ह�, 

राइट ए�ट्रयम और लेफ्ट ए�ट्रयम कहते 

ह�। 

• आ�ट्रया वास्तव म� पतली द�वार वाले 

होते ह�। उनक� पेशी उतनी मोट� नह�ं 

होती है 

• और अन्य दो �नलय के रूप म� जाने 

जाते ह�-  

राइट व��ट्रकल और लेफ्ट व��ट्रकल 

• �नलय वास्तव म� मांसपे�शयाँ होती ह� और मोट� द�वार होती है और उनका प्रमुख कायर् 

फेफड़� और शर�र को र� पंप करना होता है। 

• और �दल का सबसे महत्वपूणर् और सबसे श��शाली �हस्सा बायां व��ट्रकल है। बायां 

व��ट्रकल शर�र के बाक� �हस्स� म� र� पंप करता है। 

 

 

पाठ - 9 

हमारे हाटर् म� 4 क� (चैम्बर) होते ह�। 
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अ�लंद और �नलय दोन� एक साथ समन्वय म� काम करते ह� , वे वैकिल्पक रूप से संकुचन 

और आराम करते ह� , ता�क शर�र को र� पंप �कया जा सके। 

हृदय क� अपनी �व�ुत प्रणाली होती है, जो यह सु�नि�त करती है �क यह 72 बीट प्र�त 

�मनट पर अपनी ताल म� धड़के। 
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हम� यह समझना चा�हए �क हमारे हृदय म� र� हमेशा एक �दशा म� बहता है। 

• हम हवा म� सांस लेते ह� 

िजसम� O2 होता है। 

• हवा /  ऑक्सीजन हमारे 

फेफड़� म� जाती है। 

• ऑक्सीजन फेफड़� म� 

अवशो�षत हो जाती है 

और CO2 बाहर �नकल 

जाती है। 

• यह ऑक्सीजन यु� र� 

बाएं आ�लंद म� जाता है। 
 
 
 
 
 
 

 

हाटर् एक पंप है, और यह हमेशा एक �दशा म� र� पंप करता है। 

पाठ - 10 

हाटर् म� ब्लड हमशेा एक ह� �दशा म� बहता है। 
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संपूणर् र� एकत्र �कया जाता है और दा� ओर लाया जाता है। 

 

दा� ओर से, यह फेफड़� म� र� पपं करता है जहां ऑक्सीजन और 
काबर्न डाइऑक्साइड का आदान-प्रदान होता है। काबर्न डाइऑक्साइड 

बाहर �नकल जाती है, और ऑक्सीजन अवशो�षत होती है। 
 

ऑक्सीजन यु� र� को हृदय के बा� ओर वापस लाया जाता है। 
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�दल के बा� ओर से, पूरे र� को शर�र के हर �हस्से म� पंप �कया 
जाता है और यह चक्र लगभग एक �मनट म� 72 बार और हमेशा 

एक �दशा म� चलता रहता है। 
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UAS म� हालात बहुत अलग ह�, क्य�? 

पहली बात USA म�, जागरूकता बहुत अ�धक 

है। 

• डॉक्टर भी बहुत एगे्र�सव और 

प्रोएिक्टव ह�। 

• पैसा हमेशा एक बहुत बड़ा कारक 

होता है। 

पाठ - 11 

USA म� हमारे हाटर् क� िस्थ�त बहुत बेहतर है। 
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और इस मामले म� बीमा, रो�गय� के �च�कत्सा उपचार के �लए सब कुछ भुगतान करता है। 

• य�द आप " रेड -फ्लैग साइंस" या "ड�जर साइंस" म� होते ह�, तो बीमा आपके प�रवार के 

�च�कत्सक को आपक� देख रेख के �लए भी भुगतान करता है। 

• और डॉक्टर� को �कसी भी तथाक�थत " रेड -फ्लैग साइंस" या "ड�जर साइंस" का इलाज 

करने म� अत्य�धक प्र�शि�त �कया जाता है िजसे हम स्वयं महसूस नह�ं कर सकते ह�। 

• और संयु� राज्य अमे�रका म�, बीमा हर साल शार��रक पर��ण और (गोल्ड स्ट�डडर् ब्लड 

टेस्ट) र� पर��ण के �लए भी भुगतान करता है। 

• अगर हम� �दल का दौरा पड़ता है, तो भी एम्बुल�स �मनट� म� उपलब्ध हो जाती है। 

• संयु� राज्य अमे�रका म� एम्बुल�स स्टाफ भी उच्च प्र�शि�त होते ह� और अत्य�धक 

वेतन भी प्रा� करते ह�। 
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• इसके अलावा, प्रौ�ो�गक� अपने आप म� बहुत उन्नत है और आपातकालीन क� म� एमड� 

/  डॉक्टर से जुड़ने म� एम्बुल�स स्टाफ को मदद �मलती है और आपातकालीन देखभाल 

वास्तव म� हमारे दरवाजे से ह� शुरू हो जाती है।  
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पाठ - 12 

भारत म� हम हाटर् अटैक पड़ने का �रस्क नह�ं उठा सकते ह�; तो हम क्या कर�? 

हम� अपने हृदय के स्वास्थ्य का अनमुान लगाना होगा। 

हम� यह जानना होगा �क क्या हम� �दल का दौरा पड़ने का खतरा है। 
 

प्रत्येक िस्थ�त, सभी कारक� और भारतीय समदुाय� म� आज जो कुछ हो रहा है, 

उसे देखते हुए। 
 

म� इसक� अत्य�धक �सफा�रश करंूगा �क हम 30 साल क� उम्र म� खदु क� 
स्क्र��नगं शुरू कर�। 

 

30 वषर् क� उम्र के यवुा, हाँ, 
और हम आमतौर पर अच्छे स्वस्थ होते ह�, और सांिख्यक�य रूप से इस उम्र 

म� �दल का दौरा पड़ने का जोिखम लगभग शून्य होता है। 
30 साल क� उम्र म� �दल का दौरा पड़ने के �लए कुछ बहुत गलत या गंभीर 

िस्थ�त होनी चा�हए। 
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ले�कन �चतंा का एक कारण यह है �क अब भारत म� यवुा आबाद� को 

�दल का दौरा पड़ रहा है। 

 

इस�लए म� इन सरल, सुरि�त, नॉन-इनवे�सव पर��ण� क� सलाह देता हंू। 

वे महंगे नह�ं ह� और इन्ह� हर 5 वष� म� केवल एक बार कराने क� आवश्यकता है। 
 

और हम� 30 साल क� उम्र से और �फर हर ५ साल म� एक बेसलाइन क� जरूरत है। 

जब तक हमारे 3 स्क्र��नगं पर��ण सामान्य ह�, हम� अगले 5 वष� तक �दल का दौरा 

नह�ं पड़ सकता है। 

 


