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শীতকােল  তীব্র  ঠান্ডার  কারেণ  হার্েটর  েরাগীরা  মারাত্মক  ঝুঁিকর
মুেখ  পেড়ন।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  শীেত  হার্ট  অ্যাটাক,  কার্িডয়াক
অ্যােরস্ট  ও  হার্ট  েফইিলউেরর  ঘটনা  প্রায়  ১৪-২০  শতাংশ  েবেড়  যায়।
তাপমাত্রার হঠাৎ পিরবর্তেন রক্তনািল সংকুিচত হেয় রক্তচাপ বৃদ্িধ
পায়, যা কার্িডয়াক সমস্যার মূল কারণ।

হার্েটর  সমস্যা  থাকা  ব্যক্িতরা  েযমন-  বয়স্ক,  কেরানাির  আর্টাির
িডিজজ,  উচ্চ  রক্তচাপ,  ও  ডায়ােবিটেস  েভাগা  মানুষেদর  শীতকােল
িবেশষভােব  সতর্ক  থাকা  জরুির।  িবেশষজ্ঞরা  খাদ্যাভ্যাস  ও
স্বাস্থ্যচর্চায় িকছু িনয়ম েমেন চলার পরামর্শ িদেয়েছন।

রক্তচাপ িনয়ন্ত্রণ

শীেত  রক্তনািল  সংকুিচত  হওয়ার  কারেণ  রক্তচাপ  বাড়েত  পাের।  তাই
িনয়িমত  ওষুধ  েসবেনর  পাশাপািশ  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেয়  েডাজ
পিরবর্তেনর  প্রেয়াজন  হেত  পাের।  িনেজর  িসদ্ধান্েত  ওষুেধর  েডাজ
পিরবর্তন করা উিচত নয়।

স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস
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শীতকােল অিতিরক্ত ক্ষুধার কারেণ ভাজােপাড়া ও িমষ্িট জাতীয় খাবার
েবিশ  খাওয়া  হয়।  এিট  েকােলস্েটরল  বাড়ায়  ও  ওজন  বৃদ্িধর  কারণ  হেত
পাের।  টাটকা  ফল,  বাদাম,  সালাদ  ও  স্বাস্থ্যকর  স্ন্যাকস  খাওয়ার
অভ্যাস গেড় তুলুন।

িনয়িমত স্বাস্থ্য পরীক্ষা

েকােলস্েটরল  ও  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  সিঠক  থাকেল  হার্েটর  ঝুঁিক
কমােনা সম্ভব। িবেশষ কের ৩০ বছর বয়েসর ঊর্ধ্েব সবাইেক শীেতর আেগ
েকােলস্েটরল ও ব্লাড সুগার পরীক্ষা করােত হেব।

ধূমপান ও অ্যালেকাহল পিরহার

ধূমপান  ও  অ্যালেকাহল  রক্তনািলর  সংেকাচন  বািড়েয়  হার্েটর  সমস্যা
তীব্র কের। এসেবর বদেল গরম চা, স্যুপ বা কিফ পান করুন।

শারীিরক কার্যকলাপ বাড়ােনা

শীতকােল অলসতা ও ওজন বৃদ্িধ এড়ােত প্রিতিদন হালকা ব্যায়াম করুন।
ঘের ট্েরডিমেল হাঁটা বা েদৗড়ােনার অভ্যাস গেড় তুলুন।

শীেত  ফুসফুস  সংক্রমণ  ও  বুেকর  ঠান্ডা  েবেড়  যায়।  তাই  আেগ  েথেকই
প্রেয়াজনীয় পদক্েষপ িনেয় রাখুন। িনেজর িচিকৎসেকর পরামর্শ অনুযায়ী
িনয়িমত স্বাস্থ্য পরীক্ষা করুন এবং সেচতন থাকুন।
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