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स्तन कैं सर को अक्सर महिलाओं में मतृ्यु और विकलागंता का प्राथममक कारण माना जाता िै।
असल में यि हृदय रोग िै। हृदय रोग के मामलों की संख्या बिुत अधिक िै... और यि लगातार
बढ़ रिी िै।

लेककन हृदय रोग के कारणों और प्रभािों के बारे में अधिक समझकर, आप अपने जोखिम को कम
करने के मलए कदम उठा सकते िैं।

यह वह है जो हर महहला को जानना आवश्यक है...

हृदवाहहनी रोग

महिलाओं को क्या जानना 
चाहिए ?
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हृदयरोग के अन्य प्रकार भी िैं। कोंजेस्स्िि िािट फेमलयर/हृदयघात स्जसकी बढ़ोतरी महिलाओं में
आम िो रिी िै। यि तब िोता िै, जब आपका हदल पयाटप्त रूप से रक्त पंप निीं कर पाता िै,

इसमलए यि शरीर के अन्य तरल पदाथों के साथ-साथ आपके फेफडों और परैों में इकट्ठा िोना
शरुू िो जाता िै। कंजेस्स्िि िािट फेमलयर/हृदयघात अक्सर कोरोनरी रोग, उच्च रक्तचाप, मिुमेि,

साथ िी अन्य असामान्य कारणों से िोती िै। यहद आपको कंजेस्स्िि िािट फेमलयर/हृदयघात िै,

तो आपको थकान, सांस की तकलीफ (विशषे रूप से व्यायाम करते या घमूते समय) तथा परैों
और िांगों में सजून का अनभुि िो सकता िै।

क्षखणक इस्केममक िमले (TIAs) और स्रोक भी हृदय रोग के िी रूप िैं। ये अचानक िोने िाली
घिनाएँ िैं, जो कई प्रकार के लक्षण पदैा कर सकती िैं। स्जसमें शाममल िै। दृस्टि या िाणी में
पररितटन; चिेरे, िाथ या परै की कमजोरी; या भ्रम की भािनाएँ।
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हृदयरोग क्या है?

'हृदयरोग' शब्द िास्ति में विकारों की एक
विस्ततृ श्ृिंला िै। स्जसमें हदल की िमनी
का रोग भी शाममल िै, जो आपके हृदय
तक रक्त पिंुचाने िाली िमननयों में
रुकािि या ऐंठन िै। यि हृदय को ठीक
से पोवषत िोने से रोकता िै और आपको
सीने में ददट/भारीपन या सांस लेने में
तकलीफ जैसे लक्षण अनभुि िो सकते िैं।
इसे िम एनजाइना किते िैं। अगर इस
पर ध्यान निीं हदया गया तो यि हदल के
दौरे का कारण बन सकता िै।

महहलाओं में क्यों बढ़ रही है कार्ड ियोवैस्कुलर बीमारी?

अधिक से अधिक महिलाएं - विशषेकर यिुा महिलाएं - उच्च रक्तचाप, मोिापा या मिमेुि से
पीडडत िैं। स्जससे हृदय रोग में िवृि िो रिी िै, और िम इसे यिुा और ििृ महिलाओं में भी देि
रिे िैं। यि प्रिसृ्त्त जारी रिने की उम्मीद िै। विमभन्न जोखिम कारकों को समझकर, आप हृदय
रोग िोने की संभािना को कम करने के मलए कदम उठा सकते िैं। और, आप स्जतनी जल्दी
कारटिाई करेंगे, उतना बेितर िोगा।
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स्तन कैं सर के उपचार का प्रभाव :

एक ऐसी महिला स्जसने स्तन कैं सर का इलाज कराया िै और कुछ कीमोथेरेपी, विककरण और
एस्रोजेन-कम करने िाली दिाओं के कारण उसके हदल को ननरंतर नकुसान पिंुचा िो। उसमें हदल
की विफलता और कोरोनरी िमननयों में रुकािि का ितरा बढ़ सकता िै।

रजोननवतृ्तत का प्रभाव :
यहद रजोननिसृ्त्त विशषे रूप से कम उम्र में (यानी 45 िषट से कम) या उस उम्र में िोती िै। स्जसे
समय से पिले माना जाता िै। (यानी 40 िषट से कम), तो इससे हृदयरोग के संभावित विकास में
तेजी आ सकती िै। िालाकँक, रजोननिसृ्त्त की औसत आयु 51 िषट में इस बीमारी के विकमसत िोने
का ितरा बढ़ सकता िै। अगर ऐसा न करने का कोई उपयकु्त कारण न िो तो हृदय रोग के
जोखिमों को कम करने के मलए रजोननिसृ्त्त िामोन थेरेपी के उपयोग की मसफाररश की जाती िै।
(विशषे रूप से समयपिूट और शीघ्र रजोननिसृ्त्त िाली महिलाओं के मलए)
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प्रजनन कारकों और हृदयरोग के बीच संबंध :
पिेली का एक और मित्िपणूट हिस्सा िै, स्जसके बारे में महिलाओं को जागरूक िोने की
आिश्यकता िै। शोिकताटओं ने िाल िी में पता लगाया िै कक एक महिला के जीिनभर के प्रजनन
अनभुि (मामसक िमट, गभाटिस्था, ककसी भी स्तन कैं सर के उपचार और रजोननिसृ्त्त सहित) बाद के
जीिनकाल में उसके हृदयरोग विकमसत िोने की संभािना को प्रभावित कर सकते िैं। इसके बारे में
जागरूकता आपके व्यस्क्तगत जोखिम को ननिाटररत करने में मदद कर सकती िै।

माससक धमि का प्रभाव :
यहद ककसी महिला को मामसक िमट तब शरुू िोता िै जब िि बिुत छोिी िोती िै। या उसका
मामसक िमट चक्र अनपुस्स्थत या अननयममत िोता िै। (उदािरण के मलए, यहद उसे पॉलीमसस्स्िक
ओिरी मसडं्रोम िै।) तो इससे जीिन में बाद में हृदयरोग का ितरा बढ़ सकता िै।

गभािवस्था की जहिलताओं का प्रभाव :
गभाटिस्था के दौरान या प्रसि के तुरंत बाद की जहिलताओं जैसे उच्च रक्तचाप, से हृदय रोग
विकमसत िोने की संभािना बढ़ सकती िै।
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यह अच्छे हृदय स्वास््य को बनाए रखने के सलए सकारातमक जीवनशलैी ववकल्प चनुने के
बारे में है। शीर्ि पांच महतवपरू्ि जीवनशलैी कारक हैं।

• िमू्रपान निीं करना

• ननयममत शारीररक गनतविधि करना

• पौस्टिक भोजन

• स्िस्थ िजन बनाए रिना

• पयाटप्त नींद लेना

यहद आप इन्हें अपने दैननक जीवन में शासमल करते हैं, तो संभाववत लाभ बहुत अधधक हैं।

हृदयरोग के खतरे को कम करना
अधिकांश हृदय संबंिी घिनाओं – हृदयघात, हृदय विफलता और स्रोक को रोकने के मलए
आप सकारात्मक कदम उठा सकते िैं। और, िालांकक कुछ अपिादों सहित, अधिकतर मामलों
में यहद आप जोखिम कारकों को जल्दी पिचान सकें और सकक्रय कदम उठा सकें , तो आप
हृदय रोग िोने से बच सकते िैं।
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एक शोि अध्ययन से पता चला कक ऐसा
करने से आप अपनी जीिन प्रत्याशा को
14 िषट तक बढ़ा सकते िैं। और इससे मसफट
आपके हृदय संबंिी स्िास््य में िी सिुार
निीं िोगा अवपतु रक्तचाप, रक्त शकट रा, और
रक्त कोलेस्रॉल सभी पर सकारात्मक प्रभाि
हदिाई देगा - और, चूंकक इनमें से प्रत्येक
कारक भविटय में हृदय संबंिी समस्याएं
विकमसत िोने की अधिक संभािना से भी
जुडा िै, इसमलए आपके हृदय स्िास््य को
लाभ िोगा। कुछ मामलों में, आपको िानंछत
पररणाम प्राप्त करने में मदद के मलए दिा
की आिश्यकता िो सकती िै।

इस बारे में अपने डॉक्िर से बात करें।
``
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िल््ट िािट फे्रेशन के अनुसार, िर 
साल महिलाओं में एक नतिाई से 
अधिक (35%) मौतें हृदय रोग के 
कारण िोती िैं। यि स्तन कैं सर 
से िोने िाली मौतों से 13 गुना 
अधिक िै। आज सकारात्मक 
कदम उठाने से हृदय रोग 

विकमसत िोने का ितरा कम िो
सकता िै और आपका जीिन 

बेितर िो सकता िै।
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महहलाओं के सलए बेहतर हृदय स्वास््य के सलए चरर्-दर-चरर् दृत्टिकोर्

पिला कदम िै। यि पिचानना कक हृदय संबंिी स्िास््य महिलाओं के मलए सिोच्च
प्राथममकता िै। अपने ्ॉक्िर से बात करें और उनसे हृदय रोग विकमसत िोने के आपके
व्यस्क्तगत जोखिम की गणना करने के मलए किें। उन्िें अपने मामसक िमट चक्र, गभाटिस्था
और रजोननिसृ्त्त के इनतिास के बारे में अिश्य बताएं ताकक िे एक सिीक तस्िीर बना सकें ।

इसके बाद, अपने जोखखम को कम करने के सलए सक्रिय कदम उठाएँ।
हम अनशंुसा करते हैं।

1. सकारातमक जीवन शलैी को ववकल्प बनाना

मसगरेि छोडें

अपने शरीर को अधिक हिलाएं

मन लगाकर िाने का अभ्यास करें

स्िस्थ िजन बनाए रिें या प्राप्त करें

अच्छी नींद की आदत विकमसत करें

3. अपने डॉक्िर को अपने प्रजनन इनतहास के बारे में बताएं

2. मान्यताप्राप्त धचक्रकतसीय जोखखमों 
को पहचानें और उनका इलाज करें

अपने ्ॉक्िर के साथ ममलकर सुिार के मलए कदम उठाएँ।

रक्तचाप

िून में शक्कर

रक्त कोलेस्रॉल

"काड् टयोिसै्कुलर जोखिम जीिनभर के विकल्पों और अनभुिों का प्रनतननधित्ि करता िै, 

लेककन रजोननिसृ्त्त एक समय में पीछे ििने, जायजा लेने और अपने शषे जीिन के मलए 
भविटय के काड् टयोिसै्कुलर स्िास््य को बढ़ािा देने के मलए िर संभि प्रयास करने का 

अिसर प्रदान करती िै।"
P R O F E S S O R C Y N T H IA S T U E N K E L

उन्िें ननम्नमलखित जानकारी दें ताकक उन्िें मदद ममले और िे पिचान सकें  
कक क्या आप हृदय रोग के विशषे रूप से उच्च जोखिम में िैं या निीं।

अननयममत मामसक चक्र
गभाटिस्था संबंिी जहिलताएँ
स्तन कैं सर के उपचार
रजोननिसृ्त्त की आयु

क्या आप जानते हैं…?
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