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 دل کا دورہ 

 ‘مایوکارڈیل انفیکشن‘ یا ایم آئ ہے ۔ دل کے دورے کی طبی اصطلاح  

  ) ن یا صلابت شر   ہیں ۔ اس عمل ک جمع ہو جاتے  / اکٹھے  )ایتھروما( دل کی شریان کے استر میں چربی کے ذخائ   ہیں کیونک  ہوتی    ، عام طور پر کئی سال، دل کی شریانیں تنگ ہو سکتی ہیں ۔ وہ عام طور پر تنگ مدت میں یکا وقت کی

atherosclerosis)  .کہا جاتا ہے 

  شریان ک روکتا ہے ۔ جب آپ کی کرونری شریانوں میں سے  ( شرائین دل کے اردگرد کی)آپ کی کرونریجمع شدہ   خون  جاتا ہے اور اس کے اوپر   کر کھل  ٹوٹ چربی کا ذخیرہ   جب آپ ک دل کا دورہ پڑتا ہے تو ان میں سے ایک

 ہے تو، آپ کے دل کے پٹھوں کے ایک حصے ک کئ خون یا آکسیجن نہیں ملتی ہے اور اسے نقصان پہنچتا ہے ۔ بند ہو جاتی   ایککئ 

 

a) کے ساتھ کرونری شریان  کے ذخائ چربی 

b) جم جاتا ہے   خون کے ٹوٹنے کے بعد کے ذخائ  چربی 

 

 علاقہ   دل کی بند شریان اور دل کے خراب پٹھوں کا 

 

 

 کا سبب بنتا ہے ۔ لیکن کچھ لوگوں ک دل کا دورہ پڑتا ہے اور ان میں بہت کم علامات ظاہر ہوتی ہیں ۔  آنے   عام طور پر دل کا دورہ شدید سینے میں درد اور/یا دیگر علامات جیسے متلی، قے، سانس لینے میں دشواری اور پسینہ 
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 ( ی کمزور   انجائنا )دل کی 

  ان علامات کا نم ہے جن کا تجربہ اس وقت ہوتا ہے جب                                   آ پ کے دل کے پٹھوں ک اس کی انجائنا

عام طور پر اس   ی ہے ۔  مل پاتی نہیں  خون، اور اس وجہ سے آکسیجن ک پورا کرنے کے لئے کافی تیاضرور

 ۔  ( اکٹھے  / جمع ہو جاتے ہیں ومایتھرکے ذخائ’ )ا ’ چربی  کے استر میں ن یاشر یوقت ہوتا ہے جب کرونر

  یاکھانے  ی بھار یااور/  میں ی وجہ سے ہوسکتا ہے، خاص طور پر جب سرد مشقت کی اکثر جسمان  انجائنا

 یاپن، دباؤ  ی درد، جکڑن، بھار ،۔ انجائنا ک عام طور پر تکلیفکرن   تناؤ کے بعد ورزش  جذباتی

 ہوتا ہے ۔  درد نہیں ہمیش  ی ۔ بتایا جاتا ہے  کے طور پر   إحساس  کے علاقے کے ارد گرد جلن کا  سینے

  یا یکا یا  گلے میں یاگردن   محسوس ہوتا ہے ۔ آپ ک اپنی اطراف  کے  سینے ، نہیں ہمیش  ، لیکن اکثر   انجائنا

  انجائنا کی ی  یاکے علاوہ ہو سکتا ہے،  تکلیف یا درد  میں سینے  ی ہے ۔  ہو سکتی  تکلیف یادرد  دونوں بازوؤں میں 

  حصے میں یکے اوپر  سکتا ہے اور پیٹ ہو   طرح محسوس  کی بدہضم  انجائنا۔  ہیں  واحد علامات ہو سکتی آپ کی

 ہے ۔  ہو سکتی ی دشوار میں سانس لینےعلامت  ی دبنیا کے لئے ان کی  ںیضوسکتا ہے ۔ کچھ مرہو   تجربہاس کا 

  ائلک عام طور پر گلیسر انجائنا

 

ن

 

ئ

 ٹرا
ٹ 
ر 

 

ٹ
جا سکتا ہے(   لیا کے طور پر بھی ( سپرے )اسے گولیینا  ٹی  ج ) یٹ

  دہ یاخون کے بہاؤ ک ز ہے اور دل میں یتاک آرام د  نوںیاشر  یکرونر ہے جو آپ کی  سے راحت مل سکتی

 ہے ۔  یتاہونے درواں   سے  آسان

 ہے اگر:  انجائنا ہونے کا امکان نہیں ی 

 بدل جاتا ہے  ی تو  منتقل کرتے ہیں) بیٹھنے کا انداز(  یشنجب آپ پوز •

 ہے پر نرم  چھونے)حصہ ( علاقہ  •

 سے بڑھ جاتا ہے  سانس لینے آپ کی ی  •

 ہے  ڈکار لینے سے اس میں آرام آتا  •

 تک رہتا ہے  صرف چند سیکنڈ ی  •

اگر آپ کا موجودہ   یا ، ہیں انجائنا ہو سکتی میں  لعلامات کا سامنا کرن پڑتا ہے جو آپ کے خیا آپ ک نئی اگر

جس کا   رکھیں یڈائ کی تکلیف یا ۔ اس درد اور/  یکھیںک د  پی  ہو جاتا ہے تو، اپنے ج  یدشد  یابار بار  انجائنا 

    ی کر رہے تھے،  کہ آپ اس وقت کیا ی شامل کر ماتمعلو آپ ک سامنا کرن پڑتا ہے اور اس بارے میں 

  ی ۔ اس سے آپ ک اور آپ کے ڈاکٹر ک  کیا  کیا رہا اور آپ نے اس کے بارے میں   ی عرصے تک جار کتنے

 ۔  اور چی  کئ یا  ہیں انجائنا  وہ  کہ آپ جن علامات کا سامنا کر رہے ہیں مدد ملے گی کرنے میں فیصلہ

 

 کی علامات ہیں:  انجائنا  اگر آپ ک لگتا ہے کہ آپ میں

 

 

 

 

 

 

 اگر ممکن ہو تو بیٹھ جائیں ۔ )اگر آپ ورزش کر رہے ہیں تو اپنے پیروں ک حرکت دیتے رہیں( 

 آرام کرنے کی کشش کری، عام سانسوں سے قدرے گہری سانسیں لینے کی کشش کری اور  آہستہ کچھ  

دو پف   یا یک کے ا  ینا  ٹی   ( اپنے جہلکی    )تاہم    آپ ک علامات ہیں  کے بعد بھی  منٹ تک بیٹھنے   اگر دو سے تین

 ۔رکھیں  زبان کے نیچے   اپنی گولی  یک ا   یا   ، چھڑکی  زبان کے نیچے  ک اپنی

 کا دوسرا سپرے لی   ینا ٹی  ج اگر علامات ختم نہیں ہوئ ہیں تو اپنے  

 تاخیر نہ کری 

اگر آپ کی علامات دس منٹ کے بعد مکمل طور پر ختم نہیں ہوئ ہیں یا اگر کسی بھی وقت آپ ک لگتا ہے  

 ڈائل کرن چاہیے اور ایمبولینس طلب کرن چاہیے ۔       999کہ آپ ک دل کا دورہ پڑ سکتا ہے تو آپ ک  
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 رات علاج کے اختی 

 : اہم علاج ہیں   تین 

 •  

 

سٹ
  
 ن

 

ٹ

 

 داخل کرن   ن

 

 ی پاس سرج   بائ   کی   ن یا شر   ی کرونر  • 

 

 انتظام   طبی    • 

 

 

 ا

ی 

 
ج 

 

ن

  
ن

   و گرام 

 

سٹ
  اور ا
 ن

 

ٹ

 

 ن

  ہے تاکہ کسی  یتااجازت د کی یکھن ک د نوںیاشر  یکرونر  ہے جو ڈاکٹروں ک آپ کی ٹیسٹ  یساا یکا گرامانجیو 

   بہت ہی یکا میں  نیاتو شر  یا  میں کلائ  یا کمر  آپ کی  ی  ۔ہو    جمع   جا سکے جہاں چربی یاجگہ کا پتہ لگا بھی

ک

 عمدہ 

ن 

 

ھ

 

ن

 
ٹ 
ر 

 

ٹ
 

 ا مقام   ی جاتا ہے ۔   ( ڈال کر کیابٹی  )کھوکھلی

ئ 

 
ھ

 

سن

 

ن

 
ن

ک 

 

جاتا ہے اور    کا استعمال کرتے ہوئے کیا ( ) خواب آور ٹ

تک نہ پہنچ   نوںیاشر یکرونر  آپ کی ی ہے جب تک کہ  تا جاڈالا  اس وقت تک یعےکے ذر نیاک شر بٹی 

  یکرونر  تاکہ ڈاکٹر آپ کی جائے گی   لگائ ڈائ  یکا میں نوں یاشر یکرونر جائے ۔ اس کے بعد آپ کی

 ۔   سکیں یک د یررے تصاو یکسا کی نوںیاشر

اسے رائل پاپ   یا  ،ایک رات کے لیے ہسپتال میں داخل ہوں  جا سکتا ہے جب آپ   اس وقت کیا ٹیسٹ ی 

 جا سکتا ہے ۔   یاانجام د ہسپتال میں داخل کیا جان مطلوب نہ ہو جہاں  کے طور پر یضدن کے مر یکا ورتھ میں

 

 

سٹ
  
 ن

 

ٹ

 

 ن

  میں نوں یاشر یکرونر  آپ کی گراماگر انجیو

 

ٹ
س
  تنگ ہونے کے علاقے دکھاتا ہے، تو ا
 ن

 

ٹ

 

 ڈالا جا سکتا ہے۔  ن

 

 

ٹ
س
  ا
 ن

 

ٹ

 

ا جاتا ہے(  سے بن  یکتار کا کھلا کپڑا جو باقاعدہ وقفوں سے ا یا ورک )تار، رس   میش کھلی ن

 

ُ
  یکا ساتھ ب 

ہے   جاتی  داخل کی  یعے( کے ذرپلاسٹی انجیو یغبارے  )کرونر میں  ن یاشر یکرونر  ہے جو آپ کی بٹی  چھوٹی

ہے تو   جاتا یاجب غبارے کپھلا  ہے۔  جاتی رکھی شدہ حصے میں مسدود  یا کے تنگ  نیاشر  یکرونر اور آپ کی 

 

 

ٹ
س
  ا
 ن

 

ٹ

 

  اریود  کی نیاکے ذخائ شر  چوڑا ہو جاتا ہے اور چربی کے اندر بالکل فٹ ہونے کے لیے ن یاشر آپ کی ن

 ۔ پر واپس آ جاتے ہیں

 پرکیو   ی پرائم 

 

ئ

 

 
ن

س 

 

ن

 

ٹ

 ( PPCIمداخلت )   ی کرونر   

  ی 

 

ٹ
س
  اس وقت ہوتا ہے جب 
 ن

 

ٹ

 

جاتا ہے۔ خون کا   طور پر اور دل کے دورے کے دوران کیا   ی کار فور یقہکا طر ن

  یکا خون کے بہاؤ ک دوبارہ قائم کرنے کے لیے جاتا ہے اور دل کے پٹھوں کے متاثرہ حصے میں یاجمنا ہٹا د

 

ٹ
س
  
 ن

 

ٹ

 

  ن

   ڈالا جاتا ہے۔

خون کا بہاؤ دل کے   یجلد  ہی  ک دوبارہ کھولنے کے لئے علاج ملتا ہے، اتنی  نیاآپ ک مسدود شر ی جلد جتنی

تو دل کے پٹھوں ک کم نقصان پہنچے گا،   جائے    کیا ی بہت جلد ی بحال ہو جاتا ہے ۔ اگر  پٹھوں کے متاثرہ حصے میں

 کا امکان بڑھ جاتا ہے ۔  بییامکمل صحت  جس سے آپ کی 

 

 

 

 

a ) مسدود شریان b )و پلاسٹی کا طریقہ کار 
ج ن

 

ی ن

 سٹنٹ اپنی جگہ پر ( c ا
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سٹ
  
 ن

 

ٹ

 

   ہوتا ہے؟   کے بعد اس کا کیا   لگائے جانے    ن

ک ڈھانپنے کے   میش والے خلیےڈھانپنے   ک ار یود کی  نیاشر کے بعد، آپ کی  ں مہینو کچھ

 ۔   رہے گی  مستقل طور پر کھلی ن یاشر گے، لہذا آپ کی  لئے بڑھ جائیں

  ی بہت ضرور ی ہوتا  نہیں  یساتاہم، جب تک ا

 

ٹ
س
  ہے کہ آپ اپنے 
 ن

 

ٹ

 

 اور اپنی ن

 ۔ ی بھال کر یک د کی نوںیاشر

  آپ

 

ٹ
س
  ک خون کے جمنے ک 
 ن

 

ٹ

 

اور جگہ بننے سے  کسی  میں نوں یاشر کے اندر اور آپ کی ن

 گی  جائیں ی د ں گولیا روکنے کے لیے

 

ٹ
س
  ۔
 ن

 

ٹ

 

خون  کے جمنے سے دل کا دورہ پڑ سکتا  میں ن

 ہے۔

 ہوگا ؟   مجھے گھر جانے کے بعد علامات ہوں تو کیا   اگر 

 

 

ٹ
س
  
 ن

 

ٹ

 

  میں لوگوں ک اپنے سینے  کار کے بعد پہلے چند دنوں اور ہفتوں میں  یقہکے طر ن

 کا سامنا کرن عام بات ہے ۔  تکلیف

  کے دوران اور پھر  دل  کا دورہ پڑنے  ک  ن یاشر ہے کہ آپ کی ی وجہ  کی اس 

 

ٹ
س
  
 ن

 

ٹ

 

  ن

 ۔ جب  ہیں آئ  لگانے سے کچھ صدمے اور چوٹیں

 

ٹ
س
  
 ن

 

ٹ

 

ہے تو  رہا ہوتا    ' اپنی جگہ بیٹھ  ‘  ن

 ۔   ہیں ہو سکتی آپ ک درد/تکلیف

 

طور پر محسوس  مقام  کافی میں  سینے ی مختلف ہوتا ہے ۔  درد عام طور پر انجائنا سے کافی ی 

 جاتا ہے ۔   کیا نچھرا گھونپنے کے طور پر بیا یا ہوتا ہے، اور اکثر تیز

 جا سکتا ہے ۔  سے دور کیا مولاسیٹاقسم کے درد ک پیر اس 

بہت عام ہے، خاص طور پر رات کے وقت،  آگاہ ہون بھی دہ یادھڑکن سے ز دل کی اپنے

احساسات دل کا دورہ   ی  ی۔  تھکاوٹ محسوس کر سکتے ہیں دہ یااور آپ معمول سے ز

   ۔کم ہون چاہیے  چند ہفتوں میں  اور انہیں  ،عام حصہ ہیں یک پڑنے  پر قابو پانے کا ا

 ا ید لوگوں ک مز کچھ

ی 

ج  

 

ن

  
اان

 

 یکرونر یگرد ہے کہ ان کی  ی وجہ  اس کیکا تجربہ ہو سکتا ہے ۔  ٹ

 تھا۔  گی  کیا بھال کے وقت علاج نہیں  یکد ہے جن کا ہنگام  ہو سکتی  تنگ  میں نوںیاشر

  کبھی

 

سن
  کبھار، 

ٹ
 

 

ڈ

 

ٹ

 

ن
  ی فور اور اس کے لیے ، مسائل ہو سکتے ہیں یدکے ساتھ مز  نیاشر 

 ۔ ضرورت ہوگی  علاج کی

سائ   ( )کلائ   شعاع 
َ
   ر

ہے   گیبنایا   جگہ پر رہنے کے لئے  گھنٹوں تک اپنی 48ک   ) پٹی(   یسنگجگہ پر ڈر کے زخم کی آپ

   ۔

۔ ایک بار ڈریسنگ ہٹ جانے کے بعد، براہ کرم    ۔کے ساتھ غسل اور شاور کرسکتے ہیں  یسنگڈر  آپ

م پاؤڈر نہ ڈالی جب تک کہ ی ٹھیک نہ ہو جائے ۔ طریقہ کار کے  

ٹ لک

 

ی

زخم کی جگہ پر یا اس کے آس پاس 

 ہے ۔ پر نیل پڑ سکتا  بعد آپ کی کلائ

 

 

میں   A&Eاگر آپ ک مندرجہ ذیل میں سے کسی کا تجربہ ہوتا ہے تو آپ ک ڈاکٹر ک فون کرنے یا  

شرکت کرنے کا مشورہ دیا جاتا ہے: زخم کی جگہ سے زیادہ سوجن، سوزش یا آپ کے ہاتھ یا  

 انگلیوں میں احساس کی تبدیلی ۔ 

 

ر ل )
 م
فن

 رسائ   ( جانگھ

 کے طریقہ کار ک انجام دینے کے لئے جہاں ٹیبیں داخل کی گئی تھیں اس علاقے میں  

 

ٹ

 

 ن
ن

 

ٹ
س
آپ کے 

کی بات ہے ۔ اس کی وجہ ی ہے کہ طریقہ کار کے دوران خون ک پتلا   معمول   سوجن  کے ارد گرد   جانگھ

ہے لیکن اگلے چند  سکتی  کافی وسیع نظر آسوجن  کرنے کے لئے بہت س دوائیں استعمال کی گئیں ۔ 

 ۔   گی  ہفتوں میں ختم ہو جائے 

 

م 

ٹ لک

 

ی

آپ اپنے طریقہ کار کے ایک دن بعد نہا سکتے ہیں ۔ آپ ک زخم کے مقام پر یا اس کے آس پاس 

 ۔  ٹھیک نہ ہو جائے    پاؤڈر لگانے سے گریز کرن چاہیے جب تک کہ زخم 

اگر آپ ک زخم کے ارد گرد کسی بھی طرح کی جلن، سوجن، گرم، یا لالی کا سامنا کرن پڑتا ہے یا اگر  

آپ ک ڈریسنگ کے ذریعے کئ خارج ہونے والا مادہ نظر آتا ہے تو براہ کرم ڈاکٹر سے رابطہ کری یا  

A&E  میں شرکت کری ۔ 

 

 

 ( CABGکرونری شریان بائ پاس گرافٹ سرجی ) 

  

جن کا   تنگ ہونے والے حصے ہیں  میں نوں یاشر یکرونر  سے پتہ چلتا ہے کہ آپ کی گراماگر انجیو

 

 

ٹ
س
  علاج 
 ن

 

ٹ

 

  ضرورت پڑ سکتی  کی  یپاس سرج بائ ی آرٹر یجا سکتا ہے تو آپ ککرونر  کیا سے نہیں  ن

 ہے۔

کے بارے   یہے تو وہ آپ کے ساتھ سرج  راختی ین اور محفوظ تر ین بہتر ی اگر ڈاکٹروں ک لگتا ہے کہ  

 گے۔  ی بات کر ید مز میں

 

پر کال   999اور ڈاکٹر سے رابطہ کری یا   ڈالی   اگر آپ کے زخم کی جگہ سے خون آتا ہے تو، مضبوط دباؤ

 کری ۔

سے خون بہہ رہا ہے تو، سیدھے لیٹ جائیں اور اپنی کمر پر دباؤ ڈالی ۔ اپنے ج پی سے رابطہ کری یا   جانگھ   اگر آپ کی

 پر کال کری ۔   999
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 طبی انتظام  

ہے اور   نہیں  بھی سے کئ کار میں یقہعلاج مندرجہ بالا طر ین بہتر جا سکتا ہے کہ آپ کے لیے  یاآپ ک بتا 

اور آپ کے خطرے کے عوامل پر اچھے کنٹرول سے  تیاعلاج ادو ین کا بہتر ی ربیما کہ آپ کے دل کی  ی 

ہوں گے اور   میں لجب آپ ہسپتا معلومات اس وقت ملے گی  اضافی جائے گا۔ آپ ک اس بارے میں  کیا

 گے۔  آئیں  پروگرام میں گے جب آپ دل کے علاج کے  بحالی ی معلومات اس وقت حاصل کر یدمز

 

 ادویات  

کے خطرے ک کم کرنے کے لئے دوائ تجویز کی   دل کا دورہ   پڑنے   ک ایک اورکے بعد آپ  دل کے دورے  

جائے گی ۔ اسے ثانوی روک تھام کی دوا کہا جاتا ہے ۔ جب تک آپ انہیں لی گے آپ ک فوائد حاصل ہوں  

۔ آپ کی دل کی بحالی کی ٹیم آپ کے ساتھ   گے   آپ زندگی بھر ان میں سے بیشتر دوائیوں پر رہیں لہٰذا  گے 

 آپ کی ادویات اور ان کے فوائد پر تبادلہ خیال کرے گی ۔ 

 

 

 

 اسپرین 

س ک ایک ساتھ چپکنے اور خون کے جمنے  

 

ٹ ن
ل

 دوا کہا جاتا ہے ۔ ی آپ کے خون میں پلیٹ 

 

لن ٹ

 

 ٹ
ئ لن
اسے اینٹی 

روکنا بہت ضروری ہے ۔ آپ  بننے س  ک    لوتھڑوں  سے روکنے میں مدد کرتا ہے ۔ آپ کی خون کی نلیوں میں  

کے معدے کی حفاظت میں مدد کے لئے، عام طور پر نشتے کے وقت، کچھ کھانے کے بعد، اسپرین روزانہ  

ہے ۔ اگر آپ ک اسپرین لینے کے بعد بدہضم ہوتی ہے تو اپنے ج پی ک بتائیں ۔ اس کا مقابلہ  لی جاتی  ایک بار 

کرنے کے لئے ایک اور دوا تجویز کی جا سکتی ہے ۔ آپ ک اپنی باقی زندگی کے لئے اسپرین لینے کی ضرورت  

 ہوگی ۔ 

 

 یا    یل وگر کلوپی 

ک

 

ئ

 ٹا
ٹ 
ر 
گ

 یل 

 ادویات ہیں اور بہترین ممکنہ

 

لن ٹ

 

 ٹ
ئ لن
دینے کے لیے اسپرین کے ساتھ مل کر کام   تحفظ/حفاظت  ی اینٹی 

ماہ کے لئے تجویز کیا جائے گا ۔ ی بہت ضروری ہے کہ آپ اپنی خون کی     12 ک  کرتی ہیں ۔ ان میں سے ایک

س میں بننے والے  

 

ن

 

ٹ

 

سن

ک روکنے کے لئے تجویز کردہ دوا کا استعمال جاری رکھیں  لوتھڑے   نلیوں میں یا اپنے ا

 ۔

 

   کم کرنے والی   ول کلیسٹ 

 

سن

 دوا )

ٹ 

 

 

ن

 

ن

 ) 

  

 

سن

 

ٹ 

 

 

ن

 

ن

سطح ک کم   کی ولخوراک کے ساتھ، آپ کے کلیسٹ والی شدہ چکنائ  صحت مند کم سیر یکا 

مدد   بھی کجمع ہونے ک سست کرنے میں  چربی میں  نوںیاشر  گے  ۔ وہ آپ کی ی مدد کر کرنے میں

 ۔ کرتے ہیں

  ی  نککیو  کرن چاہیے یزسے گر پینے یا فروٹ)چکوترہ(  کھانے  یپآپ ک گر   

 

سن

 

ٹ 

 

 

ن

 

ن

کر    یلسطح ک تبد   کی  

  رپورٹ اپنے  ڈاکٹر ک کرن علامات کی  بھی کئ   کی  نرم یا  ی درد، کمزور سکتا ہے۔ آپ ک پٹھوں میں 

 کی تتحقیقا  ہوتا ہے تو اس کی یسااثر ہوسکتا ہے اور اگر ا ضمن  معمولی غیر  یکدوا کا ا ی  نک کیو  چاہیے

 ۔ ضرورت ہوگی 

 

 ( پولول بلاکر )مثلاً بیس   بیٹ 

جو   اور محفوظ سطح پر رکھے گی اسے باقاعدہ تال میں  ، دھڑکن ک سست کرے گی دوا آپ کے دل کی ی 

موثر   دہ یا۔ اس سے آپ کے دل ک آپ کے جسم کے گرد خون ک ز  حفاظت کرے گی آپ کے دل کی 

اثرات آپ کے   ی کم ہو جائے گا ۔  بھی یشر۔ آپ کا بلڈ پر مدد ملے گی  سے پمپ کرنے میں  یقےطر

 گے ۔  ی دل کا دورہ پڑنے کے خطرے ک کم کر د یدمز

 

ACE ( رامپریل  )مثلاً    مانع 

ک کم کرتا ہے ۔    یشرعمل آپ کے بلڈ پر ی ہے ۔  مدد کرتی  ک آرام کرنے میں نوںیاشر  دوا آپ کی ی 

آپ کے   مانع  ACEپھر آپ کے دل کے لئے آپ کے جسم کے گرد خون پمپ کرن آسان ہے ۔  

  خوراک آپ کے ڈاکٹر ہے ۔ اس دوا کی گی  یادل کے واقعے کے خطرے ک کم کرنے کے لئے دکھا یدمز

مند نہ   ممکنہ فائدہ دے گا، لہذا فکر  ین آپ ک دوا سے بہتر ی ۔   جائے گی ی بڑھا د یجطرف سے بتدر  کی

بلکہ   ی بند نہ کر  تو اس دوا ک لین  ہوتا    یساا ک    اگر آپ ہے ۔  ہوتی  کھانسی کن  نیشاپر. کچھ لوگوں ک ہوں 

 کرے گا۔  یز جو متبادل تجو ی سے مشورہ کر پی  اپنے ج

 ( GTN  یٹ ٹرائنائٹ   ائل )گلیسر   یٹ نئٹ 

اور   ہیں  یتےک آرام د نوں یاشر یکرونر  آپ کی یٹ ہے ۔ نئٹ یٹئٹنگولی    یا سپرے  GTNکا  آپ

  بیگ یا  جیب اپنی ک ہمیش ین ا ٹی ۔ اپنے ج  ہیں یتے سے پہنچنے د آسان دہ یاخون ک دل کے پٹھوں تک ز

   GTN  ۔ ہنگام  اپنے پاس رکھیں میں

 

سٹ
س
  بدستیا نسخے کے بغیرسے (دوا ساز)سپرے آپ کے فارما

 ۔ہیں

 

 

 

 

 

 پہلے ڈاکٹر سے مشورہ کیے بغیر وہ دوا لین بند نہ کری جو آپ کے لیے تجویز کی گئی ہے ۔ 
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 اضافی ادویات 

 یا ج پی سے پوچھیں ۔   ادویات  آپ کئی دیگر 

 

سٹ
س
پر ہو سکتے ہیں ۔ مزید معلومات کے لئے اپنے فارما

اپنی دوا کی پیکیجنگ کے اندر مریض کی  کے  لیے  ضمن اثرات اور معلومات کی مکمل فہرست  براہ کرم 

معلومات کے کتابچے پڑھیں۔ اگر آپ ک کئ ‘کاؤنٹر پر‘ ادویات یا اضافی متبادل ادویات لینے کی  

 سے اس پر تبادلہ خیال کری ۔ 

 

سٹ
س
 ضرورت ہے تو براہ کرم انہیں خریدنے سے پہلے کسی فارما

 ان میں سے کچھ دوائیں آپ کے دل کی دوائیوں کے ساتھ تعامل کر سکتی ہیں ۔ 

پیشگی ادائیگی کا سرٹیفکیٹ ان لوگوں کے لئے دستیاب ہے جو اپنے نسخوں کے لئے ادائیگی کرتے ہیں ۔  

برائے مہربان اپنے ج پی یا  کے لیے  مزید معلوماتی آپ ک طویل مدت میں پیسے بچا سکتا ہے ۔ 

 سے بات کری 

 

سٹ
س
 ۔ فارما

 

 گھر جان  

فارغ کر دیا جائے گا ۔ ی کچھ لوگوں کے لئے پریشان کن   جانے کے لیے    آپ ک کچھ دنوں کے بعد گھر

ہو سکتا ہے لیکن یاد رکھیں کہ آپ ک گھر جانے کی اجازت نہیں دی جائے گی جب تک کہ آپ کے  

 ڈاکٹروں ک اندازہ نہ ہو کہ آپ محفوظ اور مستحکم حالت میں ہیں ۔ 

جتنا آپ   ن چاہیے کر  نہیں دہ یااس سے زپہلے چند دنوں کے لئے آپ ک چیوں ک آسان سے لین چاہئے، 

۔ جب آپ پہلی بار گھر پہنچتے ہیں تو تھکاوٹ اور جذباتی محسوس کرن معمول   کر رہے تھے۔  ہسپتال میں

 کی بات ہے ۔ ہر دن آرام کرنے یا سونے کے لیے وقت الگ رکھیں ۔ 

اپنے ڈسچارج لیٹر ک فوری طور پر اپنے ج پی سرجی میں چھوڑن نہ بھولی تاکہ انہیں آپ کی حالیہ  

 بیماری سے آگاہ کیا جائے ۔ 

لی ۔ انہیں آپ کی نبض، آپ کے بلڈ پریشر  ملاقات کا وقت  جلد ہی اپنے ج پی سے ملنے کے لئے

کی جانچ کرن چاہئے اور خون کے ٹیسٹ کے ساتھ آپ کے گردوں کی جانچ کرنے کی ضرورت  

 پڑسکتی ہے ۔ وہ آپ ک دوبارہ نسخہ حاصل کرنے کا طریقہ بتا سکتے ہیں ۔ 

 

 معمول کی سرگرم پر واپس آن 

 

 

سنیں اور فکر نہ کری اگر آپ ک  کی   ۔ اپنے جسم  دھکیلیں سے زیادہ تیز نہ ہدایات  اپنے آپ ک 

 رہے ہیں ۔ ٹھیک نہیں ہو  لگتا ہے کہ آپ کافی تیزی سے

چاہئیں )یا جب تک کہ آپ کی دل کی بحالی کی ٹیم  نہیں کرن وہ چیی جو آپ ک چار ہفتوں تک 

 کی طرف سے مشورہ نہ دیا جائے(: 

ماہر امراض   آپ کاہے (۔ ہدایت  ڈی وی ایل اے کی )ی ایک   گاڑی چلان   •

چلا سکتے   ی گاڑ ی آپ جلد آپ ک مشورہ دے گا کہ کیا  )لوجسٹیاکارڈ (قلب

  ۔ہیں

 یہاں تک کہ ایک مسافر کی حیثیت سے بھی  - کرن  طویل فاصلے کا سفر •

 چلائیں  سائیک (   /موٹر سائیک بائیک ) اپنی  •

 وزن اٹھان ی بھار سمیت ں کے تھیلو ی اریدخر  •

 ویکیومنگ •

 گھر کی مرمت کا ہاتھ سے کام   کئ •

 پیدل چلنے کے علاوہ کئ بھی کھیلوں کی سرگرم  •

 کٹائ  کی  ںیوباڑوں/ جھاڑ یا کرن    کٹائ لان کی  •

 

 

 

 

 

 

 

ٹ اابی(  کی طرف گامزن سیدھے   مندرجہ ذیل ہدایات زیادہ تر لوگوں کے لئے موزوں ہیں جو 

 

جن
ص

وہ سخت ہیں ۔   بحالی) 

 ۔ ہیں  نہیں  اصول  /قواعد  اور تیز
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 ایک    ہفت 

 ، باغ میں بیٹھیں یا ٹہلیں ۔ گھومیں   اگر موسم گرم ہے تو گھر کے آس پاس  •

کشش کرنے کے لئے کافی اچھا محسوس کر  کچھ دنوں کے بعد آپ مختصر چہل قدم کرنے کی  •

اگلے  سکتے ہیں ۔ پہلی بار پانچ منٹ سے شروع کری اور دیکھیں کہ ی کیسا محسوس ہوتا ہے ۔ 

 ۔  آپ چل رہے ہیں  جس کے لیے   ی کشش کر اس وقت ک بڑھانے کی  چند دنوں میں

 

 آپ ہلکے نمکین، کافی اور چائے وغیرہ بنا سکتے ہیں ۔  •

 اگر آپ باہر جاتے ہیں تو کسی بھی پہاڑی پر نہ چلیں ۔  •

 بہت گرم یا بہت سرد موسم میں باہر جانے سے گریز کری ۔ 

دوپہر کے کھانے کے بعد نیند کے لئے وقت نکالی اور جب آپ کا جسم آپ ک بتائے تو  •

 آرام کری ۔ 

یا   دھلے ہوئے کپڑوں ک باہر ڈالنا  ، بستر بنان،ویکیومنگ  کئ بھاری کام نہیں جیسے •

 اٹھان ۔

 

 دو    ہفت 

 

اپنی چہل قدم ک بڑھانے کی کشش کری ۔ آہستہ آہستہ اور پھر اعتدال پسند   •

مختصر   تک   منٹ تک چلنا، جیسے مقام دکانوں  20سے  10پر ہموار سطح  رفتار سے،  

 سفر یا باہر گھومنا ۔ 

 

 اور سادہ کھان تیار کرن ۔ دھلائ کرن  بنان، ہلکا گھریلو کام، جیسے بستر  •

آہستہ آہستہ اپنی روزمرہ کی سرگرمیوں میں اضافہ کری جیسا کہ آپ خود ک قابل محسوس  •

 کرتے ہیں، لیکن پھر بھی دن کے وقت آرام ک شامل کری ۔ 

 

   تین سے چار ہفت  

)آہستہ آہستہ اور پھر اعتدال پسند  منٹ تک بڑھائیں  30سے  20روزانہ اپنی چہل قدم ک  •

 رفتار سے شروع کری (۔ 

کرن اورگردوغبار جھاڑن، دھلے ہوئے کپڑے باہر     صاف ستھرائ  گھر کا ہلکا کام، جیسے  •

 ۔ ی منٹ کے بعد آرام کر 30سے   20 ڈالنا، لیکن

اپنے گھٹنوں سے یا پودے لگان ۔ کمر کی بجائے کی صفائ  کچھ ہلکی باغبان، جیسے آسان گھاس  •

 جھکیں ۔ 

 ۔ تفریحات پر باہر جان  مختصر سماج  •

ڈرائیونگ دوبارہ شروع کرنے کے بارے میں پوچھنے کے لیے اپنے ج پی سے ملیں   •

 ۔ اپنی انشورنس کمپنی ک آگاہ کری کہ آپ ک دل کا دورہ پڑا ہے ۔ 

 

 چار ہفتوں کے بعد 

اپنی روزانہ کی  اگر آپ ایسا کرنے کے قابل محسوس کرتے ہیں تو  •

 منٹ تک بڑھا دی ۔  30چہل قدم ک 

منٹ کے بعد    40سے  30عام گھریلو کام، بشمول استری اور ویکیومنگ، لیکن   •

 آرام کری ۔ 

گھاس پھوس   اور ہلکی ہلکی کی صفائ   باغ کا معتدل کام، جیسے لان کاٹنے، گھاس  •

 منٹ کے بعد آرام کری ۔  30، لیکن  کی کھدائ   ہوغیر

 معمول کی سماج سرگرمیاں ۔  •

کے   دل کی بحالی)پروگرام  ہیب ی ر یکپہلے اپنے کارڈ  تیراکی دوبارہ شروع کر سکتے ہیں ۔ •

 ۔ ی سے بات کر (پروگرام

 ک ہر وقت اپنے ساتھ رکھنا یاد رکھیں ۔  GTNاپنے 

 

 بہت زیادہ سرگرم کتنی ہے ؟ 

 آپ بہت زیادہ محنت کر رہے ہیں اگر: 

اور بات نہیں کر سکتے '۔ مثال کے طور پر، اگر آپ اپنے فون  آپ ‘چل پھر نہیں سکتے  •

نمبر ک بلند آواز سے اور بغیر ہانپ کے نہیں کہہ سکتے ہیں ۔ اگر ایسا ہوتا ہے تو آہستہ ہو  

 جائیں ۔ 

آپ ورزش یا عموم سرگرم کے دوران یا کچھ وقت بعد زیادہ تھکاوٹ کا شکار   •

 ہو جاتے ہیں ۔ 

( ہے  انجائنا یا تکلیف )آپ ک سینے میں درد  •

 ۔
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 گاڑی چلان  

 ۔   چلائیں   ہدایت ہے کہ آپ دل کا دورہ پڑنے کے بعد چار ہفتوں تک گاڑی نہ   ڈی وی ایل اے کی  ی 

کبھی کبھار کچھ لوگوں ک اس سے پہلے گاڑی چلانے کی اجازت ہوتی ہے ۔ ایسا نہ کری جب تک کہ  بہت ہی  

 نہ بتایا ہو کہ آپ ایسا کر سکتے ہیں ۔ آپ کے ماہر امراض قلب نے آپ ک 

 کا مشورہ دیا جاتا ہے ۔ پتہ کرنے   دوبارہ ڈرائیو کرن شروع کرنے سے پہلے اپنے ج پی سے

ک    ڈی وی ایل اے آپ ک اپنی انشورنس کمپنی ک مطلع کرن ہوگا کہ آپ ک دل کا دورہ پڑا ہے، لیکن آپ ک 

 مطلع کرنے کی ضرورت نہیں ہے ۔ 

 مختصر، واقف سفر کے ساتھ شروع کری ۔ 

کے   GTNاگر آپ ک کبھی بھی ڈرائیونگ کرتے وقت سینے میں درد ہوتا ہے تو آپ ک رکنا چاہئے ۔ 

استعمال کے لئے ہدایات پر عمل کری ۔ جب آپ گھر واپس پہنچیں تو اپنے ج پی یا ماہر امراض قلب سے  

 اور مزید ڈرائیونگ پر تبادلہ خیال کری ۔  رابطہ کری 

لائسنس ہے تو آپ ک چھ ہفتوں تک گاڑی نہیں چلان چاہیے ۔   ایل ج وی یا  پی ایس وی اگر آپ کے پاس  

ک مطلع کرن ہوگا کہ آپ ک دل کا دورہ پڑا ہے اور وہ آپ ک اپنا لائسنس دوبارہ جاری   ڈی وی ایل اےآپ ک 

 کرنے سے پہلے ایک خصوصی دل کی ورزش کا ٹیسٹ لینے کے لئے کہیں گے ۔ 

 

 چھٹیوں کی منصوبہ بندی کرن 

اپنی منزل تک پہنچنے کے لیے آرام کے وقفے اور کافی وقت دینے کے لیے اپنے سفر کی منصوبہ بندی کری ۔  

کے لیے رات بھر رکنے پر غور کر سکتے ہیں ۔ بڑے، بھاری سوٹ کیس نہ اٹھائیں ۔  میں وقفے  آپ طویل سفر

بنائیں کہ آپ کے پاس اپنی ادویات کی اچھی فراہمی ہے، اور انہیں اپنے سامان میں  ہمیش اس بات ک یقینی 

 رکھیں ۔ اپنے ساتھ اپنی ادویات کے نم اور خوراک کی ایک علیحدہ فہرست لے کر جائیں ۔ 

 

 ( بیم کی انشورنس )   چھٹیوں 

صل کرن مشکل ہو سکتا ہے ۔ ی ممکن  چھٹیوں کی انشورنس حا کے بعد معقول قیمت پر دل کا دورہ پڑنے 

 ہے لیکن آپ ک وسیع پیمانے پر خریداری کرنے کی ضرورت پڑسکتی ہے ۔ 

 برٹش ہارٹ فاؤنڈیشن کی ویب سائٹ چھٹیوں کی انشورنس کے بارے میں معلومات فراہم کرتی ہے جو 

پر بھی    3311 330 0300  ۔ آپ برٹش ہارٹ فاؤنڈیشن سے    bhf.org.uk:  پا سکتے ہیں    مفید  آپ

 رابطہ کر سکتے ہیں ۔ 

 

 ہوائ جہاز سے سفر کرن 

دل کا دورہ پڑنے کے بعد آپ اسپتال سے ڈسچارج ہونے کے تقریبا دس دن بعد سے ہوا کے  

 ذریعے مختصر فاصلہ )یعنی تین گھنٹے سے کم( طے کر سکتے ہیں ۔ 

سکتے ہیں ۔ ایئر لائن کمپنی کی  اپنے ڈاکٹر یا دل کی بحالی کے ماہر سے پوچھیں کہ آپ کب پرواز کر  

 پالیسیاں مختلف ہوتی ہیں لہذا بک کرنے سے پہلے ایئر لائن اور انشورنس کی شرائط کے ساتھ

 سے پہلے زیادہ انتظار کرنے کی ضرورت ہوگی ۔ پروازوں  کری ۔ آپ ک طویل فاصلے تکپڑتال 

 

 یقینی بنائیں کہ آپ کے پاس موثر سفری انشورنس ہے ۔  •

 اپنی دوائیں ہمیش اپنے ہاتھ کے سامان میں رکھیں ۔  •

)  پرواز کے دوران کافی مقدار میں پان پئیں، اور اپنی منزل پر پہنچنے تک الکحل  •

 سے گریز کری ۔ شراب( 

 

 میں دوبارہ کب سیکس کر سکتا ہوں ؟ 

بہت سے لوگ جنسی سرگرم دوبارہ شروع کرنے کے بارے میں پریشان ہیں ۔ اگر آپ 

ہو کر اپنے اعتماد ک بڑھانے کی   بے تکلفپریشان ہیں تو اپنے پارٹنر کے ساتھ قریب اور 

 کشش کری ۔ 

پر   کے دو زینوں   گز چل سکتے ہیں، یا آرام سے سیڑھیوں  300تقریباً  آرام سے سطح پر  عام طور پر، اگر آپ 

‘ کرنے پر مجبور نہ  کارکردگی ، آپ جنسی تعلقات دوبارہ شروع کر سکتے ہیں ۔ اپنے آپ ک ‘سکتے ہیں تو  چڑھ  

کری اور اس بات ک یقینی بنائیں کہ آپ کا کمرہ گرم اور آرام دہ ہو ۔ آرام کرنے کی کشش کری اور پہلے  

 اپنے پارٹنر ک زیادہ فعال کردار ادا کرنے دی ۔ 

 

نمردی، یا عضو تناسل کی خرابی جیسا کہ اسے اکثر کہا جاتا ہے، ان لوگوں میں زیادہ عام ہے جنہیں  

دل کی بیماری یا ذیابیطس ہے ۔ ی آپ کی عمر بڑھنے کے ساتھ ساتھ زیادہ عام بھی ہے اور کچھ  

کے لئے    ادویات کا ضمن اثر بھی ہو سکتا ہے ۔ تناؤ بھی نمردی کا سبب بن سکتا ہے ۔ اگر آپ 

نمردی کئ مسئلہ ہے تو براہ کرم اپنے ڈاکٹر یا دل کی بحالی کی ٹیم کے کسی ممبر سے اس پر تبادلہ  

 سکے گا ۔   کا حوالہ دے  خیال کری، جو آپ ک مزید معلومات دے سکے گا اور آپ ک کسی ماہر  

 

استعمال کر رہے ہیں تو  سپرے یا نئٹیٹ کی کسی دوسری شکل کی گولیاں بھی  GTNاگر آپ 

کا استعمال نہیں کرن   Levitraیا  Cialisآپ ک ویاگرا، یا اس طرح کی کسی بھی گولی جیسے 

 چاہئے ۔ 
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 کام پر واپس آن  

اور اس سے  تر لوگ دل کا دورہ پڑنے کے بعد اپنے معمول کے کام پر لوٹ جاتے ہیں دہ یاز 

۔ آپ کا ڈاکٹر ہے کہ آپ معمول پر آ رہے ہیں مدد مل سکتی محسوس کرنے میں ی آپ ک 

تر لوگ کم از کم  دہ یاز کرے گا کہ کب واپس آن ہے، لیکن  رہنمائ اس بارے میں  آپ کی

 ۔ ہیں لیتے چار سے آٹھ ہفتے کام سے چھٹ 

 

شامل ہے تو آپ ک ان فرائض ک دوبارہ  سامان اٹھان  اگر آپ کی ملازمت میں بھاری 

 شروع کرنے سے پہلے کم از کم تین ماہ انتظار کرنے کی ضرورت پڑسکتی ہے ۔ 

آپ اس وقت ک صحت یاب ہونے اور اپنے مستقبل کے طرز زندگی کے منصوبوں ک  

استعمال کر سکتے ہیں ۔ ی سب سے بہتر آپ کے دل کی بحالی عملی جامہ پہنانے کے لیے 

 کے پروگرام میں شرکت کرکے کیا جاتا ہے ۔ 

 رد ہیں اور آپ ک شروع میں   (آج مالک )  اپنے
م
سے بات کری کیونک بہت سے ہ

جز وقتی طور پر واپس آنے کا بندوبست کر سکتے ہیں ۔ اس سے آپ ک بہت زیادہ  

تھکاوٹ اور رش کے وقت سفر کرنے سے بچنے میں مدد مل سکتی ہے ۔ اگر آپ دستی  

فرائض پر واپس آ سکتے   طور پر بھاری کام کر رہے ہیں، تو دیکھیں کہ کیا آپ پہلے ہلکے

 ہیں ۔ 

 

 ن ایڈوائیس  بیورو   اگر آپ خود ملازم ہیں تو، مقام 

 

 

 

 
 سے مشورہ حاصل کری ۔ س

 

   خطرے کے عوامل 

  دل کی یکہ آپ ک کرونر ہم جانتے ہیں  جن کے بارے میں  ہیں ی خطرے کے عوامل وہ چی

  ،سے متعلق ہیں  امکان ہے۔ خطرے کے کچھ عوامل آپ کے طرز زندگی دہ یاہونے کا ز اپید ی ربیما

 ۔  کچھ کر سکتے ہیں  اور آپ ان کے بارے میں

 تمباک نوشی  

  ہے جو آپ کسی یکسے ا  میں وں ک روکنا سب سے اہم چی  نوشی یٹآپ کے دل کا دورہ پڑنے  کے بعد سگ 

 ۔  کر سکتے ہیں کے اپنے امکانت ک بڑھانے کے لیے بی یاصحت  دوسرے کے امکانت ک کم کرنے اور اچھی

 تمباک نوشی جاری رکھنے سے آپ کے درج ذیل امکانت بڑھ جائیں گے: 

 دو تین بار ایک اور دل کا واقعہ ہون ۔  •

 ک مزید خراب کرن ۔   انجائنا  ہون یا آپ کے موجودہ انجائنا  •

 ۔    ہسپتال میں دوبارہ داخل ہون یا اپنے ج پی ک دیکھن کی ضرورت   •

  ہائ  کرنے والوں میں  تمباک نوشی تمباک نوشی دل کی بیماری کے دیگر خطرے والے عوامل کے ساتھ تعامل کرتی ہے ۔ ہائ

 کا خطرہ دوگنا ہو جاتا ہے۔   ول کلیسٹ اور ہائ  یشربلڈ پر

آپ کے کسی دوسرے دل کے واقعے کے ہونے کے خطرے ک کم نہیں کرتا ہے ۔ تمباک نوشی کی کئ محفوظ سطح  کم کرن 

 نہیں ہے ۔ 

  کا استعمال آپ کے تمباک نوشی ک کامیابی سے چھوڑنے کے  

 

 

 

 

ر ز یا لوزی
مٹ ل
ہ

 

ن

 تھراپی جیسے پیچ، گم، ا

 

ٹ

 

من
 لن س
 ٹ
ی

نیکوٹین ر

کے کسی ممبر سے بات کری جو    کی ٹیم   امکانت ک بڑھاتا ہے ۔ اگر آپ تمباک نوشی کرتے ہیں تو براہ کرم دل کی بحالی 

آپ ک مزید مشورے دے سکتا ہے، آپ ک مزید معلومات فراہم کر سکتا ہے یا آپ ک تمباک نوشی ترک کرنے کی  

 معاونت کی ماہر سروس کے پاس بھیج سکتا ہے ۔ 

 

 

٪ کم ہو   50دل کے کسی واقعے کے بعد تمباک نوشی چھوڑنے سے آپ کی قبل از وقت موت یا مستقبل کے کسی واقعے کا خطرہ  

 جائے گا ۔
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 سرگرم اور ورزش جسمان  

قدرے  آپ  تی ہے،  وا  ‘سرگرم‘ آپ کے دل کی دھڑکن ک بڑھاتی ہے، آپ ک قدرے گرم محسوس کر

 ہے ۔ تا ور ممکنہ طور پر ہلکے سے پسینہ آلیتے ہیں  تیزی سے سانس 

 امکان ہوتا ہے۔ دہ یاہونے کا ز اپید ی ربیما سے آپ ک دل کی کم  کی سے سرگرم  باقاعدگی

ضرورت    کی اعتدال پسند سرگرم عضلہ ہے اور اسے مضبوط رکھنے کے لیے یککا دل ا آپ

  ہے۔ نہیں  کرنے جیسا فعال کام کرن باقاعدہ، اعتدال پسند سرگرم  یکہے۔ ا

چلنا آپ کے دل کے لیے اچھا ہے ۔ دل کا دورہ پڑنے کے بعد اپنی سرگرم ک بڑھانے کا طریقہ جاننے  

 سیکشن سے رجوع کری ۔ والے  کے لئے براہ کرم اس کتابچے کے 'گھر جان’ 

منٹ کے لئے جسمان طور پر فعال رہنے    30ہفتے کے تمام یا زیادہ تر دنوں میں  کا   طویل مدت میں آپ

آپ کے  سطح   یا اعتدال پسند سطح پر ورزش کرنے کا مقصد ہون چاہئے ۔ اگر آپ ک ضرورت ہو تو ی 

لیے جاری رکھنے کے لیے کافی آرام دہ محسوس ہون چاہیے ۔ آپ ک اگلے چند ہفتوں اور مہینوں میں  

 کی ضرورت ہوگی ۔  آنے  سطح پرآہستہ آہستہ اس 

 

 تیراکی اور پان پر مبنی ورزش 

سمجھا جاتا ہے، اور آپ ان کے   ں ک سخت سرگرمیا وبکس، یرا ایکوا ورزش، جیسے پر مبنی  اور پان اکیتیر 

 ۔ اپنے دل اور گردش پر پڑنے والے اثرات کا  غلط اندازہ کر سکتے ہیں

پان میں آپ کا خون کا بہاؤ بدل جاتا ہے اور جب آپ پان سے باہر ہوتے ہیں تو آپ کے دل ک اس کے  

ہوں گے اثرات اتنے ہی  جتنی گہرائ میں    مقابلے میں بہت زیادہ محنت کرن پڑتی ہے ۔ آپ پان میں 

زیادہ ہوں گے ۔ پان پر مبنی کئ بھی سرگرم شروع کرنے سے پہلے اپنی دل کی بحالی کی ٹیم کے ساتھ  

 کری ۔  پڑتال 

 

 صحت مند خوراک   

 

آپ جو کھاتے ہیں وہ دل کی بیماری میں اہم کردار ادا کرتا ہے ۔ ی آپ کے کلیسٹول کی سطح، آپ  

کے بلڈ پریشر اور آپ کے وزن ک متاثر کر سکتا ہے ۔ ی سب کرونری دل کی بیماری کے خطرے کے  

 عوامل ہیں ۔ کچھ غذائیں دراصل دل کی بیماری سے بچانے میں مدد کر سکتی ہیں ۔ 

 

 چربی میں کم اور نمک میں کم ہے ۔   شدہ سیردل کا دورہ پڑنے کے بعد ی مشورہ دیا جاتا ہے کہ آپ کی غذا 

 

 

 ۔ کری  شامل پروٹین سے خالی یتغذااور  ں یاپھل، سبز غذا میں ہر روز اپنیکری  کہ    کشش

دوسرے دل کے واقعے کے ہونے کے   سے پتہ چلتا ہے کہ ان رہنما خطوط پر عمل کرکے آپ کسی تحقیق

 جائے گا ۔  کیا لغذا پر تبادلہ خیا  آپ کی  ملاقات میں کی بحالی دل کی ۔ آپ کی خطرے ک کم کرسکتے ہیں 

 

 کا انتظام   زن و

سے   بیطسیااور ذ یشربلڈ پر  ہائ ول،کلیسٹ  ہائ  ی  کا خطرہ ہے۔  ی ربیما  دل کی یوزن ہون کرونر دہ یاز

وزن اٹھانے  وزن ہونے سے آپ کے دل پر دباؤ بڑھ جاتا ہے ۔ آپ کے دل ک اضافی دہ یاوابستہ ہے ۔ ز

صحت اپنے قد کے لحاظ سے  آپ   کہجاتا ہے  یا مشورہ د ی  ہے اور اس لیے پڑتی  محنت کرن دہ یاز کے لیے

 ۔   ہونے ک مقصد بنائیں   مند وزن 

 

  اپنا وزن کم کرنے کے لیے ۔  بھر برقرار رکھ سکتے ہیں  آپ زندگی جنہیں ی کر  ںیلیاپسندانہ تبد  حقیقت

جلا   یعےکے ذر ںسرگرمیو   ضرورت ہے جو آپ روزانہ کی مقدار ک متوازن رکھنے کی آپ ک کھانے کی 

اور بسکٹ اور   ی مصنوعات استعمال کر والی کم چکنائ  ، چھوٹے حصے آزمائیں ۔ کھانے میں رہے ہیں

س کی

سن 

 ۔   کھائیں والے اسنیکس ی ربجائے پھلوں اور کم کیلو  کر

کم کرن، اور اسے برقرار رکھنا، ان خطرے   فیصد 10 یباًہے، تو آپ کا وزن تقر دہ یاآپ کا وزن ز اگر

پروگرام کے دوران وزن کے انتظام کے   بحالی  مددگار ثابت ہوگا۔ دل کی والے عوامل ک کم کرنے میں 

 جائے گا۔  یا مشورہ د  یدمز  بارے میں

 

 ول  کلیسٹ 

  یسطح کرونر  کی  ولکلیسٹ  ہوتا ہے ۔ اعلی ہے جو خون کے بہاؤ میں والا مادہ   چربی  یکا ولکلیسٹ

 سے وابستہ ہے ۔  کی بننے  چربی کے ذخائ میں نوںیاشر

دل کے واقعے کے خطرے ک کم   یدسطح ک کم کرن آپ کے مز  کی ولکے واقعے کے بعد اپنے کلیسٹ دل

عوامل    یگرکے د وہ آپ کے کھانے، طرز زندگی کرتے ہیں  اپید کی جو مقدار  ول کلیسٹ   کرتا ہے ۔ آپ

 عوامل سے متاثر ہو سکتا ہے ۔  اور موروثی

اہم   ہی  اتنی اب بھی ںیلیا تبد  میں ۔ طرز زندگی  ہیں  مدد کرتی ک کم کرنے میں  ول آپ کے کلیسٹ تیاادو

 ۔  ہیں
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 ) شراب(   الکحل

کے دل کے لیے اچھا ہے ۔ تاہم، زیادہ  اس بات کے شواہد موجود ہیں کہ تھوڑی مقدار میں الکحل آپ 

مقدار میں پینا مسائل کا سبب بن سکتا ہے ۔ اگر آپ اعتدال میں شراب پینے سے لطف اندوز ہوتے ہیں تو  

کنے کی کئ وجہ نہیں ہے ۔ اگر آپ الکحل نہیں پیتے ہیں یا آپ ک دیگر وجوہات کی بناء پر الکحل  و آپ ک ر

 پینا بند کرنے کا مشورہ دیا گی ہے تو ہمارا مشورہ نہیں ہے کہ آپ شروع کری ۔ 

 

 کے لئے رہنما خطوط   شراب نوشی (    )  پینے   ہوشمندانہ 

مندرجہ ذیل حدود میں شراب پینا آپ کی صحت کے لئے نقصان دہ نہیں ہون چاہئے ۔ موجودہ رہنما  

یونٹس تجویز کرتے ہیں ۔ ہر ہفتے دو الکحل سے پاک دن رکھنے کا ہدف   14خطوط فی ہفت زیادہ سے زیادہ 

 رکھیں ۔ 

 الکحل کی ایک اکائ کیا ہے ؟ 

 ملی لیٹر ۔   100 -شراب کا ایک چھوٹا گلاس  •

 ا سائڈر ۔ یا  لاگر  عام طاقت والی بیئر،   پائن   آدھا •

  پیمانہ ۔  سپرٹس  •
 
 کا ایک پ

 شیری کا ایک چھوٹا گلاس ۔  •

 

 (  ہائپر ٹینشن    / یشر بلڈ پر   بلند فشار خون )ہائ   ہ

جسم کی شریانوں کے گرد بہنے والے خون ک برقرار رکھنے کے لئے ایک خاص دباؤ کی ضرورت ہوتی ہے ۔  

 تبدیل ہوتا رہتا ہے ۔  (بلڈ پریشرفشار خون )آپ جو کرتے ہیں اس کے جواب میں دن بھر 

آپ کا بلڈ پریشر دو نمبروں کے طور پر ریکارڈ کیا جاتا ہے ۔ جب آپ کا دل دھڑک رہا ہو تو سب سے  

 لک( آپ کی شریانوں  

 
 

و لک( آپ کی شریانوں میں بلڈ پریشر ہے ۔ نچلا نمبر )ڈائ

 

سن
س

اوپر والا نمبر )

 پیمائش ملی میٹر پارا  میں دباؤ ہوتا ہے جب آپ کا دل ہر دھڑکن کے درمیان آرام کر رہا ہوتا ہے ۔ اس کی

(mmHg ) میں کی جاتی ہے ۔ 

 

اگر آپ کا بلڈ پریشر بہت زیادہ ہے تو ی دل کی شریانوں کے استر ک نقصان پہنچا سکتا ہے، جس سے ی  

کے خلاف مسلسل کام   یشربلڈ پر ہائ  کی تعمیر ہوگی ۔چربی کے ذخائ  زیادہ امکان ہے کہ اس علاقے میں

   ۔سے کام کرن شروع کر سکتے ہیں  یقےکم مؤثر طر کرنے سے آپ کے دل کے پٹھے بھی

 

 میرا بلڈ پریشر کیا ہون چاہئے ؟ 

سے کم رکھا    mmHg 140/ 90بلڈ پریشر کرتے ہوے   ی ضروری ہے کہ آپ کا ‘آرام’ 

 جائے ۔ 

آپ ک آپ کے ج پی یا ماہر امراض قلب کی طرف سے مشورہ دیا جا سکتا ہے کہ اس سطح سے کم کا  

پراگر آپ ذیابیطس کے مریض ہیں ۔ اگر آپ ک اپنے بلڈ پریشر ک کم کرنے  ہدف رکھیں، خاص طور 

میں مدد کے لئے دوائ تجویز کی جاتی ہے تو، یاد رکھیں کہ طرز زندگی میں تبدیلیاں اب بھی اتنی ہی  

 اہم ہیں ۔ 

 

 دباؤ 

ہ جو گُردو ) جب آپ تناؤ کا تجربہ کرتے ہیں تو آپ کا جسم ایڈرینالائن     ی وہ ہارمُ ن مادََّ

 

َ

 

ود کے مَ
ُ
 ُ

 

غ

 پیدا کرتا ہے ۔  ( مادہ   ی بر گرد / سے رِستا ہے 

ایک مفید کیمیکل ہے جو آپ ک زیادہ چوکس کرتا ہے اور آپ ک جو کرن ہے اس سے نمٹنے  ایڈرینالائن

سکتا ہے اور آپ کے دل کی   وا میں مدد کرتا ہے ۔ تاہم، بہت زیادہ ایڈرینالائن آپ ک بیمار محسوس کر

 دھڑکن اور بلڈ پریشر ک بڑھا سکتا ہے ۔ 

 

 تناؤ کب ایک مسئلہ بن جاتا ہے ؟ 

تناؤ ایک مسئلہ بن جاتا ہے جب زیادہ تر وقت خون میں ایڈرینالائن کی سطح زیادہ ہوتی ہے ۔ ی طویل  

 عرصے تک تناؤ کے اثرات ہیں جو دل کی بیماری میں اہم کردار ادا کرتے ہیں ۔ 

طویل تناؤ آپ کے بلڈ پریشر ک بڑھائے گا اور بیماری سے لڑنے کی آپ کی صلاحیت ک بھی کم کر سکتا  

 کی وجوہات میں سے ایک ہے ۔  ) شراب نوشی(   ہے ۔ ی کھانے، تمباک نوشی اور بہت زیادہ پینے

 

 تناؤ کا انتظام کرن 

س

 

ن

 

ٹ
ف

ک بہتر بنانے کے ساتھ ساتھ تناؤ کا انتظام کرن سیکھنا،     صحت (   بییا)بازاپنی جسمان 

کسی دوسرے دل کے واقعے کے خطرے ک کم کر سکتا ہے اور آپ کے معیار زندگی ک بہتر 

کی تربیت، ہائ بلڈ پریشر ک کم کرنے میں مؤثر  آرام  بنا سکتا ہے ۔ تناؤ کا انتظام، خاص طور پر

 ثابت ہوئ ہے ۔ 

 

 تبدیلی  

زیادہ سے زیادہ خطرے والے عوامل ک کم کرنے سے آپ ک مکمل بحالی کا بہترین موقع ملے گا ۔ اگر  

آپ کے پاس ایک سے زیادہ ہیں تو گھبرائیں نہیں اور ان سب ک فوری طور پر تبدیل کرنے کی  

یلی کرنے  کشش کری ۔ اپنی طرز زندگی میں تبدیلیاں کرن تناؤ کا باعث بن سکتا ہے ۔ کئ بھی تبد 

سے پہلے آپ ک دل کی بحالی کے پروگرام میں عملے کے ساتھ اپنے منصوبوں پر تبادلہ خیال کرن  

 مددگار ثابت ہوسکتا ہے جو تبدیلیوں ک ترجیح دینے میں آپ کی مدد کرے گا ۔ 
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 قلبی بحالی کا پروگرام 

بارے میں کچھ معلومات موصول ہوئ ہوں گی ۔ آپ  جب آپ ہسپتال میں تھے تو آپ ک دل کی بحالی کے 

کی تفصیلات ایک ماہر دل کی بحالی کی ٹیم ک بھیج دی جائیں گی جو آپ کے گھر جانے کے بعد اگلے چند دنوں  

 میں آپ سے رابطہ کرے گی ۔ 

 

کچھ لوگ مقام دل کی بحالی کے پروگرام میں جانے کا انتخاب کرتے ہیں اور دیگر رائل پاپ ورتھ  

ہسپتال واپس جانے ک ترجیح دیتے ہیں ۔ پچھلے صفحے پر آپ ک دل کی بحالی کی ٹیموں کے رابطے کی تفصیلات 

 کے لئے دستیاب ہیں ۔ ملیں گی ۔ آپ ک ان انتخابات کے بارے میں کچھ معلومات دی جائیں گی جو آپ 

 

تحقیقی مطالعات سے پتہ چلا ہے کہ جو لوگ دل کے دورے کے بعد دل کی بحالی میں شرکت کرتے ہیں  

وہ ان لوگوں کے مقابلے میں زیادہ کام کرنے، زیادہ پراعتماد محسوس کرنے اور صحت مند طرز زندگی  

دل کتنا اچھا کام  گزارنے کے قابل ہوتے ہیں جو شرکت نہیں کرتے ہیں ۔ ی بہتر بنان ممکن ہے کہ آپ کا 

 ہونے کے خطرے ک کم کرن ممکن ہے۔ ) دل کا دورہ(  قلبی واقعہ  کرتا ہے اور دوسرا 

بحالی کا عملہ آپ کی بحالی جاری رکھنے میں آپ کی مدد کرے گا ۔ وہ دل کی بیماری کے کسی بھی متعلقہ  

خطرے والے عوامل کی نشاندہی کرنے میں آپ کی مدد کری گے، تاکہ آپ ک صحت مند طرز زندگی  

۔ آپ ایسے پروگرام کی  اپنانے اور اپنے طریقہ کار سے زیادہ سے زیادہ فائدہ اٹھانے کے قابل بنایا جا سکے 

س 

 

ن

 

ٹ
ف

 کی سطح کے لئے موزوں ہو ۔ صحت (   بییا)بازپیروی کر سکتے ہیں جو آپ کی اپنی 

 

 دل کی بحالی کے لئے میرے اختیرات کیا ہیں ؟ 

 ورزش کا پروگرام گروپ پر مبنی  

ہے جس کے بعد ورزش کے ہفت وار گروپ سیشن  ہوتی  ی ایک ایسا پروگرام ہے جس میں ابتدائ تشخیص

اور تعلیم شامل ہے ۔ ہر ہفتے دل کی   آرام کرن  ہوتے ہیں، یا تو کمیونٹی سینٹر یا ہسپتال کے جم میں، اور اس میں 

فراہم کرے گی۔ آپ ک تازہ ترین   مدد  کے تمام پہلوؤں پر بحالی آپ کی  بحالی کی ٹیم ورزش کی کلاسیں اور

معلومات دی جائیں گی اور آپ ک اپنی پیشرفت پر تبادلہ خیال کرنے کا موقع ملے گا ۔ آپ زیادہ سے زیادہ 

  12سے  6پروگرام عام طور پر  افراد کے گروپ کے ساتھ ہو سکتے ہیں جن ک دل کا دورہ بھی پڑا ہو ۔   15

 ۔ شدت تک ورزش فراہم کرتے ہیں دہ یاسے لے کر ز اور کم سطح / بیٹھنے ہوتے ہیں ن درمیاہفتوں کے 

 

 پروگرام  )گھر میں مبنی بحالی (    بیسڈ  روڈ ٹو ریکوری ہوم 

 

روڈ ٹو ریکوری پروگرام رائل پاپ ورتھ ہسپتال سے ان مریضوں کے لئے چلایا جاتا ہے جو مزید دور  

ہیں اور گروپ پر مبنی پروگرام میں باقاعدگی سے شرکت   جن  کی کام کی مصروفیات  رہتے ہیں یا 

بار ہسپتال جان    یکآپ ک صرف ا کے لیے  تشخیص ابتدائ کرنے میں دشواری کا سامنا کرتے ہیں ۔ 

 پڑے گا۔

  

کتابچوں کے   اور تعلیمی ی ڈ  س  آرام والی یکا ، ی ڈ ی و ی ڈ کے بعد، آپ ورزش کے لیے تشخیص آپ کی

جائے   کی رڈ یکار فتپیشر  آپ کی گے جس میں کے ساتھ گھر جائیں یڈائ  ذاتی یکانتخاب کے ساتھ ساتھ ا

 ۔ گی

  

فون   طرف سے ہفت وار ٹیل   کی ٹیم بحالی کرنے کے لیے اور بات چیت نگران کی فتاور پیشر بحالی آپ کی

 رہتا ہے۔  جاری   ہفتوں تک 12ہے۔ پروگرام عام طور پر  جاتی  مدد کی آپ کی  یعےکے ذر میل یا یاکال 

 

 میرے لیے بہترین ہے ؟ اختیر   میں کیسے جان سکتا ہوں کہ کن سا

ل مطالعات کے شواہد سے پتہ چلتا ہے کہ گھر پر مبنی اور گروپ پر مبنی ورزش کے پروگرام دونوں یکساں  
ن ک

 

ن ٹ 
کل

 گے۔    جو مختلف لوگوں سے مطابقت رکھیں  ہر پروگرام کے نفع اور فوائد ہیں پیمانے پر نتائج فراہم کرتے ہیں ۔
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 : رابطے   مفید  

 

 رائل پاپ ورتھ ہسپتال 

 638468 01223لائن ٹیل فون:    مشورہ  

 

 برٹش ہارٹ فاؤنڈیشن 

 3311 330 0300ٹیل فون:  

 bhf.org.ukویب سائٹ:  

 

 این ایچ ایس سموکنگ  )تمباک نوشی(  

 1044 123 0300ہیلپ لائن ٹیل فون:  

 givingupsmoking.co.ukویب سائٹ:  

 

 این ایچ ایس ڈائیکٹ  

 111ٹیلیفون:  

 nhsdirect.nhs.ukویب سائٹ:  

 

 ڈی وی ایل اے  

 dvla.gov.ukویب سائٹ:  

 

 یو کے    ذیابیطس 

 2399 123 0345ٹیل فون:  

 diabetes.org.ukویب سائٹ:  

 

فک  
س

 

 گروپس   ) مدد فراہم  کرنے والے(  دل کے سپورٹ 

 3311 330 0300ٹیل فون:  

 

  

ر ائب کرنے کے لیے   مفت اشاعت ہارٹ ہیلتھ کی  یشن برٹش ہارٹ فاؤنڈ 
 سک
سن

  3300 330 0300    ، ک 

 پر رجسٹر ہوں۔   bhf.org.uk/heartmatters  یا ی پر کال کر

 اور متبادل زبانیں دستیاب ہو سکتی ہیں ۔  کی نقول  بڑے چھاپے  پر   کرنے  درخواست

 

 آپ کے علاقے میں دل کی بحالی کے رابطے کی تفصیلات: 

 ایڈن بروکس ہسپتال، کیمبرج شائ 

 216985 01223ٹیل فون:  

 

 بیڈفورڈ ہسپتال، بیڈفورڈ شائ 

 792618 01234ٹیل فون:  

 

 ہسپتال، کیمبرج شائ ڈوڈنگٹن کمیونٹی  

 644367 01354ٹیل فون:  

 

 ا
ئ 

و چ 
 س
ن

فک  ہسپتال،    
س

 

 702073 01473ٹیل فون:  

 

 ہسپتال، گریٹ یارموتھ 

 

ج ن ٹ
 
ی ن

  

 

ر
 م
ج ن

 

 452547 01493ٹیل فون:  

 

 لنکن شائ کمیونٹی ہیلتھ سروس 

 317ایکسٹینشن ۔  367358 01205 ٹیل فون:  

 

   ہسپتال   لوٹن اور ڈنسٹیب 

 497469 01582ٹیل فون:  

 

 نورفولک اور نورویچ یونیورسٹی ہسپتال، نورفولک 

 287002 01603ٹیل فون:  

 

 نورفولک کمیونٹی سروس 

 710585 01263ٹیل فون:  

 

 رائل پاپ ورتھ ہسپتال، کیمبرج شائ 

 638429 01223ٹیل فون:  

 

 برا    سٹی ہسپتال، پیٹ   برا  پیٹ 

 673785 01733ٹیل فون:  

 

س   پرنسس  

ٹ ک
 س
ی

 الیگزینڈرا ہسپتال، ہارلو، ا

 827548 01279 ٹیل فون:  
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 ، کنگز لی کئن الزبتھ ہسپتال 

613867 01553:  ٹیل فون 

فک کمیونٹی سروس 
س

ٹیل فون

فک ہسپتال،  
س
فک  پری   ویسٹ 

س
سینٹ ایڈمنڈز، 

713611 01284ٹیل فون:  

0300 1232425 
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01223 638000

کرائے  اور متبادل زبان کے ورژن درخواست پر دستیاب بڑے چھاپے کی نقول اس کتابچے کی 
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