
একটি স্ট্রোক 
কীভাবে 
নিবারণ 
করতে হয়
একটি স্ট্রোক হওয়া নিবারণ করার জন্য 
আপনি কী করতে পারেন
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স্ট্রোক অ্যাস�োসিয়েশন হল একটি ক�োম্পানি প্রতিশ্রুতির দ্বারা সীমিত, ইংল্যাণ্ড ও ওয়েলশে নিবন্ধীকৃত  
(নং 61274). নিবন্ধীকৃত অফিস: স্ট্রোক অ্যাস�োসিয়েশন হাউজ, 240 City Road, London EC1V 2PR. ইংল্যাণ্ড  
ও ওয়েলশে একটি দাতব্য সংস্থা হিসাবে নিবন্ধীকৃত (নং211015) এবং স্কটল্যান্ডে (SC037789). এছাড়াও 
আইল অফ ম্যান (নং945), জার্সিতে (NPO 369) নিবন্ধীকৃত এবং উত্তর আয়ারল্যান্ডে পরিষেবা দিচ্ছে.

একত্রে আমরা স্ট্রোকের উপর পদক্ষেপ নিতে পারি 

কথা বলতে চান? আমাদের গ�োপণীয় 0303 3033 100 
স্ট্রোক হেল্পলাইনে কল করনু.

আমাদের অন্য প্রচারপত্রগলুিও আপনার কাজে লাগতে 
পারে.

•	আপনার সাহায্যের জন্য আমরা এখানে আছি
•	 স্ট্রোক কী?
•	 কখন একটি স্ট্রোক হয়
•	 স্ট্রোক�োত্তর জীবন
•	আর�োগ্যলাভ করা

এছাড়াও আমাদের প্রচুর উপয�োগী তথ্য আছে. প্রচারপত্র 
বা তথ্যপত্রের অর্ডা র দেবার জন্য, অথবা স্ট্রোকের 
বিষয়ে আরও জানার জন্য অনগু্রহ করে  
0303 3033 100 নম্বরে কল করনু,  
info@stroke.org.uk-এ ই-মেল দিন অথবা  
আমাদের stroke.org.uk. ওয়েবসাইট দেখনু.

আমরা একটি দাতব্য সংস্থা. জীবন বদলান�োর জন্য 
আমরা আপনার সহায়তার উপর নির্ভ র করি.
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ভূমিকা

আমরা বিশ্বাস করি বহু স্ট্রোক নিবারণ করা যেতে 
পারে. আপনার স্ট্রোকের ঝঁুকি কমান�োর জন্য আপনি 
অনেক কিছু করতে পারেন. যদিও আপনি কিছু জিনিস 
বদলাতে পারেন না-যেমন আপনার বয়স-জীবনচর্যায় 
সাধারণ পরিবর্তন করলে বহু স্ট্রোক নিবারণ করা 
যেতে পারে.

এই প্রচারপত্র ব্যাখ্যা করে কেন আপনার জীবনচর্যা 
আপনাকে ঝঁুকির সম্মুখীন করতে পারে এবং কীভাবে 
আপনি ইতিবাচক পরিবর্তন করতে পারেন, আজকেই.

এই প্রচারপত্রে আপনি নিম্নলিখিত বিষয়গলুি 
পড়তে পারেন.

•	স্ট্রোক কী – পষৃ্ঠা 4 
•	স্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া – পষৃ্ঠা 6 
•	আরও বেশি ব্যায়াম করা – পষৃ্ঠা 8 
•	ধমূপান বন্ধ করা – পষৃ্ঠা 9
•	বিচক্ষণভাবে মদ্যপান করা – পষৃ্ঠা 10
•	অসখু নিয়ন্ত্রণ করা – পষৃ্ঠা 11 
•	মহিলারা এবং স্ট্রোক – পষৃ্ঠা 13
•	যা আপনি বদলাতে পারবেন না – পষৃ্ঠা 14 
•	আপনার আর একটি স্ট্রোকের ঝঁুকী  
কমান�ো – পষৃ্ঠা 15 

‘হাসপাতাল অনেকগলুি 
পরীক্ষা করার পর দেখে  
যে আমার অনেকগলুি 
TIA(মিনিস্ট্রোক) হয়েছে. 
আমি মনে করতাম না কম 
বয়স্ক মানষুদের এই সব 
হয়.’
 

ক্লেয়ার সিম্পসনের 23 বছ বয়সে 
স্ট্রোক হয়.
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স্ট্রোক সন্দেহ করেন?  
FAST লক্ষ্য করনু. 999  
নম্বরে কল করনু 

F -	 ফেসিয়াল উইকনেস 
	 ব্যাক্তিটি কী হাসতে 		
	 পারে? 
A -	আর্ম ইউকনেস  
	 ব্যাক্তিটি কী উভয় 		
	বা হু তুলতে পারে?
S - 	স্পিচ প্রবলেম্স 
	 ব্যক্তিটি কী স্পষ্টভাবে 	
	 কথা বলতে পারে?
T -	টাইম টু কল 999 		
	 যদি তাদের এর মধ্যে 	
	ক�োন  একটি লক্ষণ 		
	 থাকে.
 

স্ট্রোক কী?

একটি স্ট্রোক হল মগজের উপর আক্রমণ. এটা ঘটে 
যখন আপনার মগজের একটি অংশে রক্ত সরবরাহ 
বন্ধ হয়ে যায়: 

•	 একটি ব্লকেজের দ্বারা (একটি ইসকেমিক স্ট্রোক), 
অথবা

•	 রক্তপাতের দ্বারা (একটি হিম�োরেজিক স্ট্রোক).

এমন ঘটলে, আপনার মগজ প্রয়�োজনীয় অক্সিজেন 
পাবে না এবং মগজের ক�োষগলুি বন্ধ হতে শরু ুকরবে 
এবং মরে যাবে. মগজের মতৃ ক�োষগলুি সারে না তবে 
মগজের অন্য ক�োষগলুির তার জায়গা নেওয়া সম্ভব 
– এইভাবে আর�োগ্যলাভ হয়. 

আপনি যা করেন, অনভুব করেন, ভাবেন ও মনে 
রাখেন যেহেত মগজ নিয়ন্ত্রণ করে, তাই মগজের ক্ষতি 
হলে এই য�োগ্যতাগলুির ক্ষতি হয়. য�োগ্যতাগলুির ক্ষতি 
নির্ভ র করে আপনার মগজের ক�োথায় স্ট্রোকটি ঘটেছে 
তার উপর.

ট্র্যানজিয়েন্ট ইসকেমিক অ্যাটাক
ট্র্যানিজিয়েন্ট ইসকেমিক অ্যাটাক (TIA), সচরাচর 
যাকে মিনি-স্ট্রোক বলা হয়, ঘটে যখন মগজের 
রক্ত সরবরাহ স্বল্প সময়ের জন্য ব্যহত হয়. এর 
উপসর্গগলুি প্রায় স্ট্রোকের মত তবে সাধারণত 
এগলুি কয়েক মিনিট বা ঘন্টা থাকে এবং 24 
ঘন্টার মধ্যে পরু�োপরুি চলে যায়. একটি TIA 

কখন�ো অগ্রাহ্য করবেন না – কিছু গন্ডগ�োল 
হয়েছে তার লক্ষণ এটা. সর্বদা অবিলম্বে ডাক্তারি 
সাহায্য নেবেন.
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কী থেকে স্ট্রোক হয়? 
একটি স্ট্রোক ঘটে যখন আপনার রক্ত প্রবাহে ক�োন 
গ�োলয�োগ থাকে – আপনার “সংবহন তন্ত্র”. এর দইুটি 
প্রধান কারণ হল: 

•	আপনার শিরা (ধমণী) সর,ু ‘পরতযকু্ত’, শক্ত বা 
দরু্বল হয়ে যাওয়া, অথবা

•	আপনার রক্ত গাঢ় হয়ে যাওয়া.

আপনার স্ট্রোক হওয়ার প্রবল সম্ভাবনা থাকে আপনার 
যদি এই অবস্থাগলুির ঝঁুকি থাকে, যেমন, আপনি 
একজন বয়স্ক ব্যক্তি হলে বা আপনার ক�োন অসখু 
থাকলে, যেমন উচ্চ রক্তচাপ বা ডায়াবিটিস.

জীবনচর্যার কারণগলুি, যেমন পথ্য, মদ্যপান, মাদকদ্রব্য 
সেবন, ধমূপান, এবং আপনি কতটা সক্রিয়, এগলুিও 
আপনার ঝঁুকি বাড়ায়. 

যতগলুি ঝঁুকির কারণ বদলান�োর জন্য পদক্ষেপ নিলে 
আপনার স্ট্রোক হওয়ার ঝঁুকি কমাতে সাহায্য করবে.

‘আমার স্ট্রোক হয়েছিল 
কারণ আমার ওজন বেশি 
ছিল. সেই থেকে আমি 
পাঁচ স্টোন ওজন 
কমিয়েছি. আমি র�োজ 
স্যালাড ও ফল খাই, এবং 
অনেক বেশি হাঁটি. 
স্ট্রোকের পর আমি দইুটি 
লন্ডন ম্যারাথনে দ�ৌড়েছি.’
 

ডেভিড ডিস্টন,  
স্ট্রোক উত্তরজীবী
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স্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া

সসু্থ রক্ত প্রবাহের জন্য 
ঠিকমত খাওয়া আবশ্যক. 
ভাল পথ্য আপনাকে 
স্ট্রোক, হার্টে র অসখু, এবং 
ডায়াবিটিস নিবারণ করতে 
সাহায্যে করতে পারে.   

খাবারের প্রধান গ্রুপগলুি
 
খাবারের প্রধান গ্রুপগলুি থেকে বিভিন্ন রকমের 
খাবার পছন্দ করনু:

•	 ফল ও সব্জি
•	 শ্বেতসারবহুল খাবার যেমন রটুি, শস্যদানা, পাস্তা 

বা আলু
•	 মাংস, মাছ এবং অন্য প্রোটিন
•	 দগু্ধজাত খাবার যেমন দধু, পনির ও দই, এবং 
•	 চর্বি ও শর্ক রা (তবে এগলুি বেশি খাবেন না).

ঠিকমত খাওয়া
 
ফল এবং সব্জির স্ন্যাক খান
জাংকফুড দিয়ে পেট ভরাবেন না. স্বাস্থ্যকর খাবার 
খান যেমন তাজা ফল, সব্জি ও শকন�ো ফল. 

আপনার দৈনিক অন্তত 5 ভাগ ফল ও সব্জি খাওয়ার 
চেষ্টা করা উচিত. 1 ভাগ হল প্রায় 80 গ্রাম (তিন 
আউন্স) – যেমন একটি আপেল বা কমলালেব,ু এক 
গ্লাস কমলালেবরু রস, একটা বড় গাজর, ব্রকলির দটু�ো 
ফুল, একমঠু�ো আঙ্গুর বা তিন টেবিলচামচ মটরশটুি

কম চর্বিযকু্ত প্রোটিন খান
লাল মাংস খাওয়া কমান – মাছ, হাঁস মরুগির মাংস 
(ছাল ছাড়িয়ে), বন্য পশ ুবা তার বদলে নিরমিষ 
বিকল্প বেছে নিন. অধিকাংশ লাল মাংসে অতিরিক্ত 
সম্পৃক্ত চর্বি থাকে, যা আপনার ধমনির জন্য খারাপ 
হতে পারে.
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সষুম আহার এবং স্ট্রোকের 
বিষয়ে আর�ো তথ্যের জন্য 
আমাদের সাথে কে য�োগায�োগ 
করবেন না শরু ুকরতে 
সাহায্য পাবার জন্য? 
0303 3033 100 নম্বরে 
আমাদের কল করনু বা 
stroke.org.uk 
ওয়েবসাইট দেখনু.

বেশি আঁশযকু্ত খাবার খান
বেশি আঁশযকু্ত খাবারগলুি রক্তে চর্বির মাত্রা নিয়ন্ত্রণ 
করতে সাহায্য করে. গ�োটা শস্যদানা, পরিজ, লাল 
চাল, গমের রটুি এবং পাস্তা, এবং কুসকুশের মত 
শস্যদানা খান.

লবন খাওয়া কমান
লবণ রক্তচাপ বাড়ায়. প্রসেস করা এবং ফাস্ট ফুড 
খাওয়া এড়িয়ে চলনু কারণ এগলুিতে প্রচুর লবণ থাকে. 
যখনই পারবেন তাজা খাবার খাবেন এবং খাবারে 
কাঁচা লবন মেশান�োর বদলে ওষধুি এবং মশলা মেশান. 
 
সীমিত পরিমাণ চর্বি খান
আপনার পথ্যে কিছু চর্বি দরকার, তবে অতিরিক্ত 
পরিমাণ আপনার ধমনি বজুিয়ে দিতে পারে এবং 
ওজন বাড়াতে পারে. পরিমাণ সীমিত করার চেষ্টা 
করনু এবং মার্জারিন  বা মাখনের বদলে উদ্ভিজ, 
অলিভ, বীজ এবং বাদামের তেল খান.

 
আপনার ওজনের প্রতি খেয়াল রাখনু
 
ওজন বেশি থাকলে আপনার উচ্চ রক্তচাপ, হার্টে র 
র�োগ এবং ডায়াবিটিসের ঝঁুকি বেড়ে যায়, এবং 
এই সবগলুি আপনার স্ট্রোকের ঝঁুকি বাড়িয়ে দেয়. 
উচ্চতা অনযুায়ী আপনার ওজন ঠিক আছে কী না 
জানার জন্য আপনার জিপির সাথে দেখা করনু. 
সষুম আহার এবং নিয়মিত ব্যায়াম আপনার ওজন 
কমাতে বা নিয়ন্ত্রণ করতে সাহায্য করবে. 
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নিয়মিত দৈহিক কার্যকলাপ করলে রক্তচাপ কমে, রক্তের 
চর্বির একটি স্বাস্থ্যকর ভারসাম্য সষৃ্টি করে এবং 
ইনস্যুলিন সামলান�োর জন্য আপনার শরীরের সক্ষমতা 
বাড়িয়ে দেয়. 

শরু ুকরার জন্য এখানে কয়েকটি সপুরামর্শ দেওয়া 
হয়েছে.

•	 একটা কাজ বাছুন যেটা আপনি উপভ�োগ করেন 
যেমন সাঁতার কাটা বা নাচা-আপনি কী করেন 
তাতে কিছু যায় আসে না তা আপনাকে উষ্ণব�োধ 
করাতে এবং সামান্য হাঁফ ধরাতে পারলেই হল.

•	মাত্রা র থেকে বেশি করবেন না – ক্রমশ দিনে 30 
মিনিটে নিয়ে যান.

•	আগে উষ্ণ হন তারপরে ঠাণ্ডা হন.
•	ব্যা য়াম করার জন্য একজন সঙ্গী নিন.
•	দিনে র বেলায় বেশি সক্রিয় থাকুন – লিফটের বদলে 

সিডঁ়ি ব্যবহার করনু বা গাড়ীতে না গিয়ে হেটে 
দ�োকানে যান.

আপনি যদি বেশ কিছুদিন ব্যায়াম না করে থাকেন, 
তাহলে শরু ুকরার আগে আপনার ডাক্তারের পরামর্শ 
নিন বিশেষভাবে আপনার বয়স যদি 40 বছরের 
বেশি হয় বা আপনার যদি ক�োন অসখু থাকে. 
আপনার মাথা ঘরুলে, ব্যথা হলে (বিশেষত আপনার 
বকুে) বা আপনার শ্বাসকষ্ট হলে অবিলম্বে ব্যায়াম 
বন্ধ করনু এবং আপনার ডাক্তারকে জানান.

নিয়মিত সামান্য ব্যায়াম 
করলেই আপনার স্ট্রোকের 
ঝঁুকি অর্ধেক কমে যাবে. 
আপনার ঝঁুকি কমান�োর 
জন্য 30 মিনিট করে 
সপ্তাহে পাঁচ দিন ব্যায়াম 
করলেই চলবে. আপনাকে 
একবারে করতে হবে 
না-দিনে 10, 15, বা 20 
মিনিট করে কয়েকবার 
করলেও একই রকম কাজ 
দেয়.

আরও বেশি ব্যায়াম করনু
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ধমূপান বন্ধ করনু

‘অত্যাধিক মদ্যপান এবং 
ধমূপান থেকে আমার 
স্ট্রোক হয়েছিল. 
সতর্কতাম লূক ক�োন লক্ষণ 
ছিল না এবং আমার 
ক�োন ধারণা ছিল না 
আমি নিজে আমার কতটা 
ক্ষতি করছি’. 
 

রবার্ট  ওয়াশব্রুকের যখন স্ট্রোক 
হয় তখন তার বয়স ছিল 61 

বছর.

ধমূপান করলে আপনার ধমনির ভিতরে আস্তরণ পড়ে 
(অ্যাথের�োস্ক্লেসিস) যার ফলে আপনার রক্ত জমার 
সম্ভাবনা বেড়ে যায়. এটা আপনার স্ট্রোকের ঝঁুকি 
দ্বিগণু করে দেয়, এবং আপনি যত বেশি ধমূপান 
করবেন এই ঝঁুকি তত বাড়বে. 

ধমূপান বন্ধ করলে আপনার স্ট্রোকের (এবং অন্য 
অসখুের) ঝঁুকি কমবে - আপনার বয়স যাই হ�োক 
বা আপনি যতদিন ধরে ধমূপান করে থাকুন না কেন. 
ছেড়ে দেওয়া সহজ নয়, তবে আপনার স্বাস্থ্যের 
উন্নতির জন্য প্রচেষ্টা করা দরকার.

প্রচুর সাহায্য পাওয়া যায়

•	তথ্যে র প্যাক – স্থানীয় চিকিত্সা কেন্দ্র বা 
গ্রন্থাগারে পাওয়া যায়.

•	স্টপ-স্মোকিং গ�োষ্ঠীগলুি – আপনার ডাক্তার 
আপনাকে ক�োন একটিতে পাঠাতে পারবেন.

•	 স্বাস্থ্য পরিষেবা – ব্যবহারিক সাহায্য ও 
পরামর্শের জন্য.

•	 পরামর্শ – দাতব্য সংস্থা থেকে যেমন কুইট.
•	 নিক�োটিন পনুস্থাপন চিকিত্সা – যেমন চুইংগাম, 

স্প্রে এবং প্যাচ. (আপনার ইতিমধ্যে স্ট্রোক হয়ে 
থাকলে নিক�োটিন আপনার জন্য উপযকু্ত হবে 
না- আপনার ডাক্তারের পরামর্শ নিন).

স্ট্রোক এড়ান�োর জন্য অন্যতম জররুি কাজটি হল 
ধমূপান না করা.
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অত্যধিক মদ্যপান করলে রক্তচাপ বেড়ে যায়. বিন্জ 
ড্রিংকিং (ছয় ঘন্টার মধ্যে ছয় ইউনিটের বেশি পান 
করা) বিশেষভাবে বিপজ্জনক কারণ এটা আপনার 
রক্তচাপ তুঙ্গে তুলে দিতে পারে. আপনার মদ্যপান 
বর্তমান নির্দেশাবলীর মধ্যে রাখার চেষ্টা করনু. 

•	মহি লাদের দিনে দইু থেকে তিন ইউনিটের বেশি 
মদ্যপান করা উচিত নয়. (গর্ভবত ী মহিলাদের 
একেবারেই মদ্যপান করা উচিত নয়.)

•	 পরুষুদের দিনে তিন থেকে চার ইউনিটের বেশি 
মদ্যপান করা উচিত নয়.

•	 প্রতিদিন মদ্যপান না করলে ভাল হতে পারে. সপ্তাহে 
দইু একদিন মদ্যপান না করার চেষ্টা করনু.

এক ইউনিট অ্যালক�োহল হল ছ�োট এক গ্লাস ওয়াইন, 
পাবের এক মাপ মদ বা আধা পিন্ট দরু্বল বিয়ার বা 
লাগার.

মদ্যপানের মাত্রা নিয়ন্ত্রণ করতে আপনার অসবুিধা হলে, 
আপনার ডাক্তারের সাথে কথা বলনু.
 

মাদকদ্রব্য 
 
কিছু উদ্দীপক মাদকদ্রব্য যেমন ক�োকেন এবং 
অ্যামফেটামিন, বা যে মাদকব্যগলুি খেলাধলুার 
সম্পাদন বাড়ায়, ধমনির ক্ষতি করতে পারে এবং 
হঠাত্ রক্তচাপ বাড়িয়ে দিতে পারে. রক্তপাতের 
দরণু এটা আপনার স্ট্রোকের ঝঁুকি বাড়িয়ে দেয়. 

আপনি যদি আমাদের 
‘অ্যালক�োহল অ্যাণ্ড স্ট্রোক’ 
এবং ‘স্মোকিং অ্যান্ড 
স্ট্রোক’ তথ্যপত্রের নকল 
চান তাহলে  
0303 3033 100 নম্বরে 
কল করনু. এগলুিতে 
অনেক সপুরামর্শ এবং 
উপয�োগী য�োগায�োগ আছে. 

বিচক্ষণভাবে মদ্যপান করনু
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অসখু নিয়ন্ত্রণ করা

চিকিত্সা না করা উচ্চ 
রক্তচাপ (হাইপারটেনশন) 
হল স্ট্রোকের জন্য বহৃত্তম 
ঝঁুকির কারণ, জীবনচর্যা 
এবং সঠিক ওষধুপত্র উচ্চ 
রক্তচাপ কমাতে পারে.

অনেকগলুি অসখু আপনার স্ট্রোকের ঝঁুকি বাড়িয়ে দিতে 
পারে. এই অসখুগলুি নিয়ন্ত্রণ করার জন্য আপনার 
জিপির সাহায্য নিন. এর মধ্যে নিম্নলিখিতগলুি থাকতে 
পারে.

•	 উচ্চ রক্তচাপ 
উচ্চ রক্তচাপ (হাইপারটেনশন) ধমনির ভিতর 
আস্তরণ সষৃ্টি করে (অ্যাথের�োস্ক্লের�োসিস) এবং 
ধমনির উপর বাড়তি চাপ দেয়. আপনার উচ্চ 
রক্তচাপ আছে কী না আপনি নাও জানতে পারেন, 
তাই আপনার নিয়মিত এটা যাচাই করা উচিত. 
সাবালকদের জন্য স্বাভাবিক সসু্থ রক্তচাপ হল 
140/90–এর কম.  

•	 উচ্চ ক�োলেস্টেরল
ক�োলেস্টেরল হল এক ধরনের চর্বি যা আপনার 
লিভার উত্পাদন করে. এটা মাংস এবং দগু্ধজাত 
খাবারেও পাওয়া যায়. সসু্থ দেহের জন্য এর সামান্য 
পরিমাণ আপনার দরকার. কিন্তু অতিরিক্ত পরিমাণ 
অস্বাস্থ্যকর. বাড়তি ক�োলেস্টেরল আপনার দেহের 
ধমনিগলুিতে ভ্রমণ করতে পারে, যার ফলে আপনার 
ধমনি সর ুহয়ে যায় এবং আপনার স্ট্রোকের ঝঁুকি 
বাড়িয়ে দেয়. কম সম্পৃক্ত চর্বিযকু্ত সষুম আহার 
আপনার ক�োলেস্টেরল কমাতে সাহায্য করতে পারে. 
আপনার ডাক্তার আপনাকে ওষধু নিতেও পরামর্শ 
দিতে পারেন. 

40 বছরের বেশি বয়সের পরুষু ও মহিলাদের  
নিয়মিত ক�োলেস্টেরল যাচাই করান�ো উচিত. 
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•	ডা য়াবিটিস
ডায়াবিটিস (টাইপ 1 এবং টাইপ 2 উভয়) হল 
স্ট্রোকের জন্য একটি প্রধান ঝঁুকির কারণ. চর্বি 
জমার দরণু এটা ধমনি শক্ত এবং সর ুকরে দেয়. 
সর ুধমনি যেটা আপনার মগজে যাচ্ছে সেটা 
পরু�োপরুি বজুে গেলে আপনার স্ট্রোক হতে পারে. 
এই ঝঁুকি আরও বেড়ে যায় যদি বহুদিন ধরে 
আপনার ডায়াবিটিস থাকে এবং আপনি তা 
ভালভাবে নিয়ন্ত্রণ না করেন.

•	 অ্যাট্রিয়াল ফিব্রিলেশন (অনিয়মিত হৃদস্পন্দন)
হৃদস্পন্দন যখন অনিয়মিত থাকে, রক্ত জমতে 
পারে এবং মগজে চলে যেতে পারে, একটি ধমনি 
বজুে গিয়ে স্ট্রোক করাতে পারে. আপনার বয়স 
65 বছরের বেশি হলে আপনার এই অবস্থা সষৃ্টি 
হওয়ার সম্ভাবনা বেশি থাকে. আপনার অ্যাট্রিয়াল 
ফিব্রিলেশন থাকলে, আপনার স্ট্রোক হওয়ার ঝঁুকি 
পাঁচগণু পর্যন্ত বেড়ে যায়.  

•	 হৃদর�োগ
হার্ট  ভাল্ভের অসখু এবং হার্ট  অ্যাটাকের মত 
অন্য সমস্যাগলুি আপনার স্ট্রোকের ঝঁুকি বাড়াতে 
পারে. চিকিত্সা এবং নিয়মিত চেকআপ করালে 
আপনার ঝঁুকি যতখানি সম্ভব কম করতে সাহায্য 
করবে. 

এই অসখুগলুি নিয়ন্ত্রণে রাখার জন্য আপনার 
ডাক্তার আপনাকে ওষধুপত্রের বিধান দিতে পারেন.

ডাক্তার এবং অন্য 
ডাক্তারি পেশাদার ব্যক্তিরা 
স্ট্রোকের ঝঁুকি কমাতে 
আপনাকে সাহায্য করতে 
পারেন-নিয়মিত পরীক্ষা 
করালে যে ক�োন উপস্থিত 
সমস্যা ধরা পড়বে.

অসখু নিয়ন্ত্রণ করা
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‘স্ট্রোক কতটা জীবন 
বদলিয়ে দিতে পারে 
ল�োকেরা তা বঝুতে পারে 
না. একজন কম বয়স্ক 
পরুষুের জন্য এটা 
বিশেষভাবে সাংঘাতিক 
কারণ এটাকে একজন 
বয়স্ক ব্যক্তির সমস্যা মনে 
করা হয়.’

ব্র্যাড ফ্রানসিসের যখন প্রথম স্ট্রোক 
হয় তখন তার বয়স ছিল 29 
বছর. দইু বছর পরে তার আর 
একটি স্ট্রোক হয় তাতে সে তার 
দষৃ্টি ও বাচন উভয় হারায়.

মানসিক চাপ এবং বিষন্নতা
জীবনের অনেক ব্যাপার - যেমন মাত্রাধিক কাজ করা, 
আধিক্য, পারিবারিক সমস্যা এবং শ�োক – মানসিক 
চাপ ও বিষন্নতা সষৃ্টি করতে পারে. এইগলুি আপনার 
শরীরকে অসসু্থ করে এবং এগলুির চিকিত্সা না করলে 
দীর্ঘমেয়াদি স্বাস্থ্যের সমস্যা দেখা দেয়. আপনার ডাক্তার 
বা অন্য একজন স্বাস্থ্যপেশাদার ব্যক্তির কাছ থেকে 
প্রয়�োজনীয় যে ক�োন সাহায্য আপনার নেওয়া জররুি.

মহিলাদের জন্য ঝঁুকির কারণগলুি
কিছু ব্যাপার আছে যেগলুি মহিলাদের জন্য স্ট্রোকের 
ঝঁুকি বাড়াতে পারে. এগলুি নারীর য�ৌন হরম�োন 
অস্ট্রোজেনের সাথে যকু্ত, এটা বেশি মাত্রায় থাকলে রক্ত 
জমে যাবার সম্ভাবনা বেশি থাকে. গর্ভাব স্থায় 
অস্ট্রোজেনের মাত্রা স্বাভাবিকভাবে বাড়ে, কিন্তু কিছু 
হরম�োনের চিকিত্সা আছে যেগলুি এটা বাড়িতে দিতে 
পারে, যেমন অস্ট্রোজেন থাকা গর্ভ নির�োধক, এবং 
হরম�োন রিপ্লেসমেন্ট থেরাপি (HRT).

হরম�োন চিকিত্সা সর্বদা আপনার ডাক্তারের সাথে 
আল�োচনা করবেন এবং আপনার জন্য যেটা উপযকু্ত 
সেটা করাবেন.
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দরু্ভাগ ্যবশত, আপনার স্ট্রোকের ঝঁুকি বেশি থাকতে পারে 
কারণ ব্যাপারগলুি আপনি বদলাতে পারবেন না. এগলুি 
হল নিম্নরপূ.

•	 পারিবারিক ইতিবতৃ্ত – আপনার পরিবারের কাররু 
স্ট্রোক হয়ে থাকলে আপনার বেশি ঝঁুকি থাকে.

•	ব য়স – বয়স বাড়ার সাথে সাথে ধমনিগলুি শক্ত 
হয় এবং তার ভিতরে আস্তরণ পড়ে, যার অর্থ 
বয়স্ক মানষুদের স্ট্রোক হওয়ার সম্ভাবনা বেশি.

•	লিঙ্গ  – 75 বছরের কম বয়সের মানষুদের ক্ষেত্রে 
মহিলাদের তুলনায় পরুষুদের বেশি স্ট্রোক হয়.

•	 জাতিগত পরিচয় – আপনি দক্ষিণ এশিয় বা 
আফ্রিকান–ক্যারিবিয়ান হলে, আপনার ঝঁুকি বেশি. 

•	 হৃদ র�োগ এবং ডায়াবিটিসের মত অসখু.

স্ট্রোক অনিবার্য না. জীবনচর্যা বদলালে আপনার ঝঁুকি 
কম হয়. 
 

যে জিনিসগলুি আপনি বদলাতে পারবেন না  
সেগলুি থেকে সাবধান

আপনার আবার স্ট্রোক 
হওয়ার সম্ভাবনা থাকে 
আপনি যদি তা নিবারণ 
করার পদক্ষেপ না নেন. 
একটি স্ট্রোকের পরেও 
আপনার জীবনচর্যা 
বদলান�ো যায় এবং 
আপনার স্বাস্থ্যের উন্নতি 
করা যায়.
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উপয�োগী য�োগায�োগগলুি  
       
Blood Pressure 
Association   
www.bpassoc.org.uk   
0845 241 0989  

British Heart 
Foundation    
www.bhf.org.uk      
0300 330 3311 
         
Diabetes UK               
www.diabetes.org.uk       
0845 120 2960 

Drinkaware                
www.drinkaware.co.uk     
020 7766 9900 

Quit                       
www.quit.org.uk       
0800 002 200

পরিবর্তন যে ক�োন সময়ে করা যেতে পারে

আর একটি স্ট্রোক নিবারণ করা  

আপনার ইতিমধ্যে একটি স্ট্রোক বা TIA (মিনি-
স্ট্রোক) হয়ে থাকলে আপনার স্ট্রোক হওয়ার ঝঁুকি 
যদিও বেড়ে যায় পনুরায় তা হবার ঝঁুকি কমান�োর 
জন্য আপনি কিছু ইতিবাচক কাজ করতে পারেন. এটা 
জররুি আপনি:

•	আপনার ডা�ােরর িবধান দেওয়া ওষধুপ� নেবেন
•	আপনার নিয়মিত স্বাস্থ্য যাচাই করাবেন তা কাজ 

দিচ্ছে নিশ্চিত করার জন্য, এবং 
•	 জীবনচর্যার উপর আপনার ডাক্তারের পরামর্শ 

নেওয়া. 

আপনার একটি স্ট্রোক হওয়ার পর আর একটি হবার 
ঝঁুকি কমান�োর জন্য আপনার হয়ত একটি 
অস্ত্রোপচারও করা হয়েছে, যেমন আপনার গলার 
ধমনিগলুিতে, অথবা কিছু ধরনের রক্তপাতের পর 
আপনার মগজের মধ্যে. আপনাকে অবশ্যই 
অস্ত্রোপচারের পর যত্ন নেওয়ার পরামর্শ অনসুরণ 
করতে হবে.
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আমরা হলাম স্ট্রোক অ্যাস�োসিয়েশন
 
আমরা স্ট্রোকের পর জীবনের কথা ভাবি. তাই আমরা 
স্ট্রোকের উত্তরজীবীদের সাহায্য করি যাতে তারা সেরা 
আর�োগ্য লাভ করে. সেই কারণে আমরা স্ট্রোকের ভাল 
যত্ন নেওয়ার জন্য অভিযান চালাই. এবং গবেষণার 
খরচ দিই নতন চিকিত্সা এবং স্ট্রোক নিবারণ করার 
উপায় আবিষ্কার করার জন্য.

আপনার সহায়তার জন্য আমরা আছি. আপনি আরও 
বেশি জানতে চাইলে অনগু্রহ করে য�োগ�োয�োগ করনু.

স্ট্রোক হেল্পলাইন: 0303 3033 100 
ওয়েবসাইট: stroke.org.uk 
ই-মেল: info@stroke.org.uk 
টেক্সট ফ�োন: 18001 0303 3033 100


