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- सौ. रत्ना कुलकर्णी 

आज सुनील खूप खुश होता.ऑफिसची कामे आवरत होता.घरी जायची 

त्याला घाई होती.कारर्ण ही तसेच होते.त्याच्या छकुल्याचा, सुधाांशुचाचा आज चौथा 

वाढफिवस होता.घरी स्मिताचे आई वडील आले होते.त्याांना सवाांना बाहेर जेवायला 

जायचे होते.आताशा फचमुकला सुधाांशु रोज खेळताना वाढफिवसाचा खेळ खेळत 

असे.त्यात  केक कापरे्ण, चॉकलेट वाटरे्ण आफर्ण फमत्ाांना बोलवून त्याांच्याशी मनसोक्त 

खेळरे्ण असेच असे ! आजही बाबा  येईल आफर्ण माझ्या फमत्ाांना घेऊन आपर्ण बाहेर 

जाऊ खूप खेळू आफर्ण केक नांतर कापू, असा प्रोग्राम सुधाांशुने आखला होता. 

आज सुनीलला लवकर जायचे होते. त्याचे सारखे लक्ष  सारखे घड्याळाकडे 

जात होते.कधी पाच वाजतात आफर्ण घरी पळतो असे त्याला झाले होते.साहेबाांची 

परवानगीसुद्धा त्याने आधीच घेतली होती. त्याने महत्त्वाची सवव कामे उरकली. 

ऑफिसबॉयने आर्णलेली कागिपते् व काही पाकीटे त्याने उद्या बघू म्हरू्णन त्याने टेबल 

डर ॉव्हरमधे्य ठेवून फिली. मनाने तो घरी पोहोचला होता.लाडकी स्मिता तयार होऊन 

वाट पाहत असेल, आईबाबा सववजर्ण वाट पाहत असतील, या फवचारात त्याने गाडीला 

फकक मारली.अवघ्या १० ते १५ फमफनटाचा प्रवास होता. त्यामुळे त्याने हेले्मट घालरे्ण 

टाळले.अगिी थोड्या अांतरावर गाडीने तो गेला असेल. 

रस्त्यात गिी खूप होती.समोरून एक वयस्कर जोडपे रस्ता क्रॉस करीत होते.त्याांना धक्का लागू नये म्हरू्णन त्याने गाडी साइडला 

घेतली आफर्ण मागून येर्णाऱ्या भरधाव गाडीने त्याच्या गाडीला ठोकले ! सुनील पडला आफर्ण गाडीचे चाक त्याच्या अांगावरून 

गेले. जे घडू नये ते घडले.सुनीलचा जीवनाचा प्रवास सांपला ! एक हसता खेळता सांसार सांपला !!  

काळ कोर्णासाठी थाांबत नाही हेच खरे. घरात येर्णारे आफथवक उत्पन्न अचानक बांि झाल्याने, स्मितावर आफथवक 

अडचर्णी ांचा डोांगर कोसळला.सुधाांशुचे  फशक्षर्ण आफर्ण फतच्या सांसाराचा  पुढील पूर्णव उिरफनवावह याची फचांता फतला भेडसावू 

लागली. काळजीतून सावरण्यासाठी ती घरगुती फशकवण्या घेऊ लागली.या कालावधीत फतला आफथवक मित फकां वा सल्ला 

द्यायला कोर्णी फिरकले नाही.    

ऑफिसमधे्य सुनीलचे टेबल, मफहन्यापासून अद्यापही ररकामेच होते. नवीन मार्णसाची, धनांजयची त्याच्या 

जागी  फनयुक्ती झाली होती.पर्ण सुनील बाबत घडलेली घटना पाहता, अद्यापही धनांजय त्या टेबलचा वापर करण्याबाबत 

उिासीन होता. एक फिवस साहेबाांच्या ऑडवरप्रमारे्ण धनांजयनी त्या टेबल-खुचीचा ताबा घेतला. टेबलचे डर ॉव्हर उघडले आफर्ण 

आश्चयवचफकत झाला.सुनीलचे घर गाठले. सुनीलने डर ॉवरमधे्य ठेवलेली जीवन फवमा  पॉफलसी स्मिताच्या हातात िेत म्हर्णाला, 

"वफहनी सुनील खूप गे्रट होता, त्याने तुमच्या कुटुांबासाठी खूपच फवचार आफर्ण फनयोजन केले होते. त्याने हे तुमच्यासाठी  फगफ्ट 

ठेवले आहे.” 

स्मिताने पॉफलसी पेपर वाचले. तीही ती पॉफलसी बघून आश्चयवचफकत झाली. सुनील आपल्याशी याबाबतीत काहीच 

कसे बोलला नाही, याचा  फतला फविय वाटला. अजूनही असे काही कागिपत् घरात  असतील का असे  वाटून फतने  मग 

घरातील सुनीलचे कपाटही धुांडाळले. आयुफववमा आफर्ण अपघात फवमा फमळून त्याचे रु  २५,००,००० चे सुरक्षा कवच होते. 

कालाांतराने हे पैसे स्मिताच्या अकाउांट मधे्य जमा झाले. त्या फिवशी घरी आल्यावर स्मिता अशु्रपूर्णव नजरेने सुनीलच्या 

तसफबरीकडे बघत होती. नजरेतून जरू्ण सुनील स्मिताला म्हर्णत होता.”अगां मी तुला या फवम्याबद्दल आधीच साांगायला हवे होते. 

मला क्षमा कर.माझां खरोखरच आपल्या कुटुांबावर अतोनात पे्रम होते आफर्ण तुम्हा सवाांची, माझ्या पश्चातही  हेळसाांड होऊ नये 

याची आफथवक तजवीजही  मी केली होती. िक्त तुला वेळेवर साांगायचे राफहले ! मला क्षमा कर ".    

   अंक :  जानेवारी २०२३  
गरज, अर्थसाक्षर होण्याची ! 
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वाचकहो, सुनीलने केलेली चूक अजून कोर्णी करू नये ! आपल्या कुटुां फबयाांसाठी केलेले सवव आफथवक व्यवहार त्याांना 

वेळेवर साांगरे्ण महत्वाचे आहे. िुिैवी घटना घडली तर आफथवक बाबी ांबाबत असर्णाऱ्या अनागोांिी ांमुळे कुटुांबातील सिस्ाांवर 

अमाप मानफसक िडपर्ण येऊ  शकते आफर्ण कुटुांबप्रमुखाने  केलेले आफथवक फनयोजन कोलमडू शकते. आपला फवमा सल्लागार, 

गुांतवरू्णक सल्लगार आपल्या कुटुांबाला ओळखर्णारा असावा. त्याला आपल्या कुटुांबाफवषयी आस्था असावी  हे बघरे्णही आपले 

काम आहे ! प्रत्येकाने जीवनातील भावी अनननिततेसाठी तयार असले पानहजे आनि आपल्या नप्रयजनांना त्यासाठी 

मदतही  केली पानहजे. कुटंुबातील सवथ सदस्ांना आनर्थक बाबीबंाबत साक्षर, जागरूक करिे आनि कुटंुबाच्या 

आनर्थक प्रवासात त्यांनाही समानवष्ट करून घेिे हे खूप महत्वाचे आहे. 

 
 

 
- डॉ सुधीर सूयवकाांत शेतकर, 

हृिय रोग  तञ्  व वररष्ठ 

इांटरव्हेंशनल काफडवओलॉफजस्ट,  

अशोका मेडीकव्हर 

हॉस्मिटल,नाफशक 

 

कोरोनरी धमनी रोग (Coronary Artery Disease) हा हृियफवकाराचा 

सवावत सामान्य प्रकार आहे.  हृियाला पुरवठा करर्णाऱ् या रक्तवाफहन्याांच्या फभांती ांमधे्य 

कोलेसे्टरॉल जमा होरे्ण हे कोरोनरी धमनी रोगाचे प्रमुख कारर्ण आहे. साहफजकच 

कोरोनरी धमन्या हृियाला रक्त पुरवतात. रक्तवाफहन्याांमधे्य कोलेसे्टरॉल आफर्ण 

कॅस्मशशयम जमा झाल्यामुळे पे्लक जमा होतात. हा पिाथव रक्तवाफहन्याांना रोखू शकतो. 

पे्लक  साचल्यामुळे, फशरा आकुां चन पावू लागतात आफर्ण जर ती जास्त काळ राफहली 

तर एखाद्याच्या  हृिया सांबांफधत  तक्रारी मधे्य वाढ होते . कोरोनरी धमनी रोग हे 

जगभरातील मृतू्यचे प्रमुख कारर्ण तर आहेच, परांतु या आजारावर फनयांत्र्ण 

ठेवण्यासाठी कोरोनरी आटवरी फडसीज प्रफतबांध कररे्ण अत्यांत आवश्यक आहे. 

प्राथफमक प्रफतबांध पद्धती ांचा उदे्दश उच्च-जोखीम असलेल्या व्यक्ती ांमधे्य हृिय व 

रक्तवाफहन्यासांबांधी घटना टाळण्यासाठी आहे. 

हृियरोगासाठी िोन प्रकारचे जोखीम घटक आहेत, सुधारण्यायोग्य जे 

फनयांफत्त केले जाऊ शकतात आफर्ण न बिलता येर्णारे जे फक , आपर्ण  बिलू शकत 

नाहीत. 

जोखीम घटक जे ननयंनित केले जाऊ शकत नाही :  वय,  फलांग , वांश , कौटुां फबक 

इफतहास  

जोखीम घटक जे ननयंनित केले जाऊ शकतात:   मधुमेह , उच्च रक्तिाब 

,धूम्रपान/तांबाखू ,उच्च कोलेस्टर ॉल ,लठ्ठपर्णा ,शारीररक हालचाली ांचा अभाव तर्णाव.  

हृिय व रक्तवाफहन्यासांबांधी जोखीम घटक कमी करण्यासाठी आहार, व्यायाम आफर्ण धूम्रपान बांि करून जीवनशैलीत बिल 

कररे्ण आवश्यक आहे. हृिय-रोगाचा  धोका कमी करण्यासाठी उच्च रक्तिाब, मधुमेह आफर्ण हायपरफलफपडेफमयाचे फनयांत्र्ण 

आवश्यक आहे. आपर्ण काही घटक फवस्ताराने बघुयात. 

आहार 

कोरोनरी धमनी रोगाचा धोका कमी करण्यासाठी वनिती-आधाररत आहाराचा (भाज्या, िळे, शेंगिारे्ण, सांपूर्णव 

धान्य आफर्ण मासे) आहार तज््ञ सल्ला िेतात. आहारातील सोफडयम कमी केल्याने बीपी कमी होते आफर्ण हृिय व 

रक्तवाफहन्यासांबांधी घटनाांचा धोका कमी होतो. साखर-गोड आफर्ण कृफत्म गोड पिाथव मधुमेहाचा धोका वाढवतात, त्यामुळे 

हृिय रोग बळावण्याची शक्यता जास्त असते.  

व्यायाम करिे आनि वजनावर ननयंिि  

फनयफमत व्यायाम कररे्ण हे हृिय-रोगाची जोखीम कमी करण्यासाठी फततकेच िायिेशीर आहे. आठवड्यातून 

फकमान १५० फमफनटे मध्यम-तीव्रतेच्या शारीररक कसरती आफर्ण आठवड्यातून ७५ फमफनटाांपेक्षा जास्त जोमिार-तीव्रतेच्या 

शारीररक कसरती उपयुक्त आहेत. मध्यम स्वरूपाच्या व्यायामामधे्य वेगाने चालरे्ण (१० फमफनटाांत १ फकमी), सफक्रय योग आफर्ण 

पोहरे्ण याांचा समावेश होतो, तर अफधक स्वरूपाच्या व्यायामात जॉफगांग/धावरे्ण, सायकल चालवरे्ण (१० मैल प्रफत तासापेक्षा 

जास्त), टेफनस खेळरे्ण, पोहरे्ण इत्यािी ांचा समावेश होतो.   
जेव्हा व्यक्ती ांचे वजन जास्त असते, म्हर्णजेच  बॉडी मास इांडेक्स (BMI) २५ ते २९. ८ च्या िरम्यान असतो तेव्हा 

वजन अफनयांफत्त आहे आफर्ण BMI ३० पेक्षा अफधक असल्यास प्रकृती लठ्ठ आहे असे समजले जाते. जास्त वजन हृिय-रोगाची 

जोखीम वाढवतात. फशिारशी ांमधे्य बॉडी मास इांडेक्स नुसार वजन फनयांत्ीत ठेवल्यास , हृिय-रोगाचा धोका फनयांत्र्णात आल्याचे 

फनिशवनात आले आहे.   

 

हृदयनवकारात उपचारापेक्षा प्रनतबंध चांगला ! 
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तंबाखूचे व्यसन  

तांबाखूचा वापर हा हृिय-रोग सांिभावत एक महत्त्वपूर्णव  जोखीम वाढवर्णारा  घटक आहे. तरुर्ण वगावमधे्य 

हृियफवकाराचा झटका येण्यासाठी कोर्णत्याही स्वरूपात तांबाखूचा वापर हा जोखीम घटक आहे. तांबाखूचा कोर्णत्याही 

स्वरूपात वापर करण्यास सक्तपरे्ण परावृत्त केले पाफहजे. ज्याांना तांबाखूचे व्यसन आहे त्याांना समुपिेशन आफर्ण फनकोटीन 

ररपे्लसमेंट थेरपी फिली पाफहजे. 

हायपरटेन्शन मॅनेजमेंट  

हायपरटेन्शन याची व्याख्या फसस्टोफलक ब्लड पे्रशर (BP) १४० mmHg पेक्षा जास्त आफर्ण डायस्टोफलक ब्लड पे्रशर (BP) ९० 

mmHg पेक्षा जास्त फकां वा समान असरे्ण अशी आहे.  
रक्तिाब कमी कररे्णसाठी जीवनशैलीतील बिल ज्यात आहार आफर्ण व्यायामामधे्य बिल समाफवष्ट आहेत. िळे, 

भाज्या, सांपूर्णव धान्ये आफर्ण कमी चरबीयुक्त िुग्धजन्य पिाथव आफर्ण सॅचु्यरेटेड िॅटचे प्रमार्ण कमी असलेले आहार घेतल्यास 

रक्तिाब कमी होतो. त्याचप्रमारे्ण हृिय-फनरोगी राहण्यास मित होते, आहारातील सोफडयम १ त े१. ५ गॅ्रम / फिवस कमी कररे्ण 

आफर्ण पोटॅफशयम-युक्त िळे खारे्ण यामुळे रक्तिाब कमी होऊ शकतो.  
वजन कमी केल्याने रक्तिाब कमी करण्यावर िेखील सकारात्मक पररर्णाम होतो. जास्त वजन असलेल्या प्रौढाांसाठी 

शरीराचे वजन एक फकलो कमी केल्याने रक्तिाब एक mmHg ने कमी होऊ शकतो. िर आठवड्याला ९० ते १५० फमफनटाांच्या 

एरोफबक व्यायामा सारख्या शारीररक हालचाली िेखील बीपी ५ ते ८ mmHg ने कमी करतात. 
मद्यपान  सेवन कमी केल्याने रक्तिाब-कमी करर्णारे पररर्णाम िेखील होतात. 

मधुमेह 

मधुमेह हा बैठी जीवनशैली, आहाराच्या सवयी, शारीररक हालचाली आफर्ण शरीराचे वजन याांच्याशी सांबांफधत आजार 

आहे. मधुमेह हा हृिय व रक्तवाफहन्यासांबांधी जोखीम वाढवर्णाऱ्या  घटकाांपैकी एक आहे. मधुमेह फनयांत्र्णासाठी सुरुवातीला 

शारीररक व्यायाम व  आहारातील बिलाांना प्रोत्साहन फिले जाते. याव्यफतररक्त, व्यक्तीचे वजन जास्त असल्यास वजन कमी 

करण्याची फशिारस केली जाते. जीवनशैलीत बिल आफर्ण आहारानांतर पर्ण साखरेचे प्रमार्ण जास्त असेल तर मधुमेहावर 

फनयांत्र्ण ठेवण्यासाठी औषधे सुरू करावी लागतात. 

उच्च कोलेस्ट्रॉल 

उच्च कोलेस्टर ॉल हृियफवकाराचा झटका आर्णर्णाऱ्या वाढीव जोखमीशी सांबांफधत आहे. आहार, व्यायाम आफर्ण जीवनशैलीत 

बिल करून प्रथम उच्च कोलेस्टर ॉल फनयांफत्त करण्याचा प्रयत्न केला जातो. साखरेचे सेवन कमी कररे्ण, उच्च सांपृक्त चरबी 

युक्त अन्न कमी कररे्ण हे उच्च कोलेसे्टरॉल फनयांफत्त करण्यासाठी महत्वाचे आहे. ज्याांच्या आहारात आफर्ण जीवनशैलीत बिल 

करून कोलेसे्टरॉलची पातळी फनयांफत्त होत नाही त्याांच्यामधे्य कोलेस्टर ॉल कमी करर्णारी औषधे सुरू केली जातात. 

तिाव 

तर्णावपूर्णव  जीवनशैली हृियाशी सांबांफधत अनेक आजाराशी  सांबांफधत आहे. पुरेशी झोप नसरे्ण, जास्त स्क्रीन टाइम, शारीररक 

हालचाली ांच्या कमतरतेसह असर्णारे टाइप अ व्यस्मक्तमत्व याांमुळे तरुर्ण लोकाांमधे्य तीव्र कोरोनरी फसांडर ोम चा धोका वाढतो. 

योग्य तार्ण व्यवस्थापन, ध्यानधारर्णा, योगासने, श्वासोच्छवासाचे व्यायाम हृियाच्या रुग्ाांमधे्य चाांगल्या पररर्णामाांशी सांबांफधत 

आहेत. 

समाजात हृियफवकार रोखरे्ण अत्यांत महत्त्वाचे आहे. उपलब्धता आफर्ण खचावमुळे हृियफवकारावरील उपचार सवाांनाच 

परवडत नाहीत, त्यामुळे आपल्या समाजाच्या आरोग्यासाठी प्रफतबांध कररे्ण अफधक चाांगले आहे.  

असा नकंवा मोठा आजार जडल्यास योग्य उपचार घेण्यासाठी आपल्याला आरोग्य नवमा (Health Insurance )असल्याने 

पुष्कळ फायदा होतो. जर नवमा (Insurance)नसेल तर मोठे नुकसान होऊ शकते. कोरोना सार्ीच्या काळात 

आरोग्य नवम्याचे महत्व मोठे असल्याचे कळले. पि तरीही लोकं आरोग्य नवम्याबाबत फारसे उत्सुक नसतात. माि 

आनर्थक जोखमीत पडण्यापेक्षा आरोग्य नवमा असिे महत्वाचे आहे.  पूिथ रुग्णालयीन खचथ हेल्थ ईन्शुरन्स कंपनी 

करते. बहुतेक आरोग्य नवमा पॉनलसी कॅशलेस उपचार, रुग्णालयात दाखल होण्यापूवी आनि नंतरच्या खचाथचे 

संरक्षि, रुग्णवानहका कव्हर इत्यादी फायदे देतात. 
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SWS: आमचा  प्रवास     

        आर्थिक सल्ला व ग ुंतवणूक के्षत्रातील आमचा प्रवास १९९५ पासून स रु आहे. या के्षत्रातील  सवि सेवा, ग्राहकाुंना  एकाच 

छत्राखाली उपलब्ध व्हाव्यात, या  उमद्या हेतूने सांस्थेचा  प्रवास स रु झाला.  सोपी  , ग्राहकार्िम ख, पारदर्शी आर्ण  र्वश्वासाहायि  

सेवा ही आमची वैर्र्शष्टये असून आज  सांस्था व्यावसार्यक उतृ्कष्टतेचे प्रतीक म्हणून ओळखली  जाते आहे.  जोडल्या गेलेल्या 

ग्राहकाुंना आर्थिक साक्षरतेकडून, आर्थिक स्वातुंत्र्यापयंत नेण्यासाठी, आमची अन िवसुंपन्न टीम, सदैव प्रामार्णकपणे कायिरत 

आहे ! 

आमच्या  सेवा: 

 आय ष्याच्या प्रते्यक टप्प्यावर आवश्यक असणाऱ्या ग ुंतवणूक सेवा ( जन्म, र्र्शक्षण, र्ववाह, सेवार्नवृत्ती,वारसाहक्क 

इ.: म्युच्यअल िां ड्स, इस्मिटी माकेट, कॉपोरेट फिक्सड फडपॉफसट्स इ.) 

 जीवन र्वमा,  वाहन, आरोग्य आर्ण अपघात र्वमा     

 करर्नयोजन आर्ण कजि सेवा  

 व्यवसाय  र्कुं वा  इतर र्वर्र्शष्ट उदे्दर्शासुंदिाित ग ुंतवणूक सेवा  

आमची वैनशटे्य:  

 २८ वर्ांचा प्रदीघि, सुंपन्न अन िव, सेबी अर्िकृत ग ुंतवणूक सल्लागार  

 इुंर्जनीअररुंग, चाटिडि अक ुंटन्सी, CFA, CFP सारखी पाश्वििूमी असणारी, अन िवी आर्ण कायिक्षम सल्लागाराुंची 

टीम             

 र्वश्वासाहायि आर्ण र्निः पक्षपाती सल्ला  

 वैयक्तिक तसेच सुंपूणि क टूक्तिक, व्यवसाय, र्वश्वस्थ सुंस्था याुंना सेवा देण्याचा सुंपन्न अन िव  

 सोपा,  ग्राहकार्िम ख, पारदर्शी आर्ण नैर्तक व्यवहार 

 प णे, म ुंबई , नागपूर, विाि, कोल्हापूर आर्ण इतर उदोयन्म ख र्शाखा      

व्यावसाफयक उतृ्कष्टते बरोबरच SWS सांस्थेतील प्रते्यकजर्ण आपले सामाफजक भान जपतो ! सांस्थेच्या सवव समाजोपयोगी 

कायावला अफधक सांघफटतररत्या आफर्ण पररर्णामकारक स्वरूपात पुढे न्यावे  हा फवचार करून, २०१८ मधे्य  'अप्लारांभा 

एजु्यकेशनल अँड कशचरल िाउांडेशन’ चा उिय झाला. समाजावर प्राथफमक पररर्णाम करर्णारी,  शैक्षफर्णक व साांसृ्कफतक के्षत् 

ही प्रामुख्याने फवचारात घेतली गेली. या िोन्ही फवषयाांच्या कके्षत कायव करताांना, त्यातील फवफवध फनकडी ओळखून, त्यासाठी 

कायव करर्णाऱ्या सांस्थाांना मित कररे्ण आफर्ण त्या फनगडीत उपक्रम राबवरे्ण हे अप्लारांभाचे प्राथफमक उफद्दष्ट्य आहे.  

अफधक माफहती: www.alparambha.com    
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