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हृदय व रक्तवाहहन्यासंबंधी रोग हा रक्त आहि हृदय 

हवकारांचा एक गट आहे ज्यामुळे हृदयहवकाराचा झटका 

आहि स्ट्रोक होऊ शकतो

जगभरात 3 पैकी 1 मृतू्य 

हृदय व रक्तवाहहन्यासंबंधी 

रोगामुळे होतो

हृदय व रक्तवाहहन्यासंबंधी 

रोगांमुळे 4 पैकी 3 मृतू्य 

कमी आहि मध्यम उत्पन्न 

असलेल्या देशांमधे्य होतात

हृदयरोग हे जगभरात 

मृतू्यचे प्रमुख कारि 

आहे
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हृदय व रक्तवाहहन्यासंबंधी रोगांचे जोखीम घटक

धूम्रपान 

 

उच्च रक्तदाब मधुमेह उच्च कोलेस्ट्रॉल 

ताि शारीररक हनष्क्रियता लठ्ठपिा 

 

अस्वस्थ आहार 
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कोतवड 



तुम्ही काय करू शकता ?
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दुललक्ष करू नका :   चेताविी हचने्ह 

जािून घ्या !

छातीत वेदना आहि अस्वस्थता

 हलके डोके दुखिे, 

मळमळ हकंवा उलट्या

हात हकंवा खांदा मधे्य वेदना
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धाप लागिे

प्रचंड घाम येिे

थकवा
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ही देखील चेताविी हचने्ह आहेत 



हनरोगी खा, हनरोगी रहा!
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 हे टाळा
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सेवन करू नका
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सहिय रहा, बसण्याची वेळ कमी 

करा

सायकहलंगला शारीररक हियाकलाप 

म्हिून सामील करा

१० हमहनटांपासून प्रारंभ करून,

३०  हमहनटे/हदवस प्रगती करा
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शक्य असेल तेव्हा हजने 

वापरा

पोहिे हा व्यायामाचा एक 

उत्तम प्रकार आहे
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आपली औषधे वेळेवर घ्या. 

आपली औषधे स्वतः  सुरू करू 

नका हकंवा थांबवू नका.

हनयहमत फॉलो अप ठेवा

(Google तुमचे डॉक्टर नाही )

आपले वजन व्यवस्थाहपत करा
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जबाबदार 

व्हा 



आपल्या शरीराची लय योग्य करा

29-09-2021
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योग्य प्रकारे श्वास घ्या, 

चांगला श्वास घ्या
शांत झोप घ्या 



योग्य व्यायाम करा

व्यायामाची तते्त्व :
 वारंवारिा

 िीव्रिा

 वेळ 

 प्रकार
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हफहजओथेरहपस्ट् तुम्हाला मागलदशलन 

करतील 



धन्यवाद !
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