
સ્ટ્રોકને 
કઈ રીતે 
અટકાવવો
સ્ટ્રોક થતો અટકાવવામા ંમદદ મળે તે 
માટે આપ શુ ંકરી શકો છો? 
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સાથ ેમળીને આપણ સ્ટ્રોક અંગે કાર્યવાહી  
કરી શકીએ છીએ

વાત કરવા માગંો છો? 0303 3033 100 પર અમારી 
ગપુ્ત સ્ટ્રોક હલે્પલાઈનને કૉલ કરો.

આપને અમારી અન્ય પત્રિકાઓ પણ ઉપયોગી લાગી 
શકે છે. 

•• અમે આપની સેવામા ંછીએ
•• સ્ટ્રોક શુ ંછે?
•• જ્યારે સ્ટ્રોક થાય ત્યારે 
•• સ્ટ્રોક બાદનુ ંજીવન
•• રિકવરી મેળવવાનો માર્ગ 

અમારી પાસે ઘણી ઉપયોગી માહિતી પણ છે.
પત્રિકાઓ અને હકીકતપત્રકો મગંાવવા માટે અથવા 
સ્ટ્રોક વિશ ેવધ ુજાણવા માટે કૃપા કરીને 
0303 3033 100 પર કૉલ કરો, 
info@stroke.org.uk પર ઈમેઈલ કરો અથવા 
stroke.org.uk પર અમારી મલુાકાત લો.

અમે ચેરિટી સસં્થા છીએ. અમે જીવન બદલવા માટે 
આપના સહકાર પર આધાર રાખીએ છીએ.
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પરિચય

અમે માનીએ છીએ કે ઘણા ંસ્ટ્રોક અટકાવી શકાય છે. 
આપને સ્ટ્રોક આવવાનુ ંજોખમ ઘટાડવા માટે આપ 
ઘણી બધી બાબતો કરી શકો છો. આપ કેટલીક  
બાબતો બદલી શકતા નથી, જેમ કે આપની ઉંમર, 
તેમ છતા ંજીવનશૈલીના સરળ ફેરફારો કરવાથી  
ઘણા ંસ્ટ્રોક અટકાવી શકાય છે.

આ પત્રિકા સમજાવ ેછે કે શા માટે આપની 
જીવનશૈલીથી આપના પર જોખમ આવી શકે છે  
અને આપ કઈ રીતે આજે જ સકારાત્મક ફેરફારો  
કરી શકો છો.

આ પત્રિકામા ંઆપ નીચના વિશ ેવાચંી 
શકો છો:

•• સ્ટ્રોક શુ ંછે – પાન 4 
•• સ્વાસ્થ્યપ્રદ ખોરાક લેવો – પાન 6 
•• વધારે કસરત કરવી – પાન 8 
•• ધમુ્રપાન બધં કરવુ ં– પાન 9
•• માપસર પીવુ ં– પાન 10
•• તબીબી સ્થિતિઓને  
નિયતં્રિત કરવી – પાન 11  

•• મહિલાઓ અને સ્ટ્રોક – પાન 13
•• આપ બદલી ન શકો તેવી  
બાબતો – પાન 14  

•• વધ ુએક સ્ટ્રોક આવવાનુ ંઆપનુ ં 
જોખમ ઘટાડવુ ં– પાન 15 

‘હોસ્પિટલે ઘણા ંબધા ં
પરીક્ષણો કર ય્ા અને  
તેમણે જોયુ ંકે મને 
શ્રેણીબદ્ધ TIA 
(મિનિસ્ટ્રોક્સ) આવ્યા  
હતા.ં મને ખબર ન હતી  
કે આવુ ંયવુાનોને થઈ  
શકે છે.’
 

ક્લેર સિમ્પ્સનને સ્ટ્રોક આવ્યો 
ત્યારે તે 23 વર્ષની હતી.
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સ્ટ્રોકની શકંા છે?  
ઝડપી પગલા ંલો. 999 
પર કૉલ કરો.

F -	ચહરેાની નબળાઈ  
	 શુ ંવ્યક્તિ સ્મિત 		
	 કરી શકે છે?
A -	હાથની નબળાઈ  
	 શુ ંવ્યક્તિ બનંે હાથ 		
	 ઊંચા કરી શકે છે? 
S - 	બોલવાની તકલીફો  
	 શુ ંવ્યક્તિ સ્પષ્ટપણે 		
	 બોલી શકે છે?
T -	999ને કૉલ કરવાનો 	
	 સમય જો તેમને 		
	 આમાનંા કોઈપણ 		
	 ચિહ્નો હોય.
 

સ્ટ્રોક શુ ંછે? 

સ્ટ્રોક એ મગજનો હમુલો છે. જ્યારે નીચેના દ્વારા 
આપના મગજના ભાગ સધુી આવતો લોહીનો પરુવઠો 
કપાય છે: 

•• બ્લૉકેજ (ઈશમેિક સ્ટ્રોક), અથવા
•• રક્તસ્ત્રાવ (હમેરેજીક સ્ટ્રોક).

જો આમ થાય તો, આપનુ ંમગજ તેને જરૂરી 
ઑક્સિજન નહીં મેળવ ેઅને મગજના કોષો બધં 
થવાની અને મતૃ્યુ પામવાની શરૂઆત થશ.ે મગજના 
મતૃ કોષો રિકવર થતા નથી પરંત ુમગજના અન્ય 
કોષો માટે તેની જગ્યા લેવી શક્ય છે – રિકવરી આ 
રીતે થાય છે.

આપ કરતા ંહો, અનભુવતા હો, વિચારતા હો અને 
યાદ રાખતા હો તેવી બધી બાબતોને મગજ નિયતં્રિત 
કરે છે, તેથી મગજને નકુસાન થાય તો આ 
ક્ષમતાઓને અસર થાય છે. અસરગ્રસ્ત ક્ષમતાઓનો 
આધાર આપના મગજમા ંસ્ટ્રોક ક્યાં થાય છે તેના પર 
રહલેો છે. 

ક્ષણિક ઈશમેિક હમુલો 
ક્ષણિક ઈશમેિક હમુલો (TIA) કે જે ઘણી વખત 
મિનિ-સ્ટ્રોક કહવેાય છે તે ત્યારે થાય છે જ્યારે 
ટૂંકા સમય માટે મગજનો લોહીનો પરુવઠો 
અવરોધાય છે. લક્ષણો સ્ટ્રોકને ખબૂ મળતા ંઆવ ે
છે પરંત ુસામાન્ય રીતે થોડી મિનિટ કે કલાકો 
માટે જ રહ ેછે અને 24 કલાકની અંદર સપંરૂ્ણપણે 
દૂર થઈ જશે. TIAને ક્યારેય અવગણશો નહીં – 
એ એવુ ંચિહ્ન છે કે કંઈક ખોટંુ છે. હમંેશા 
તાત્કાલિક તબીબી મદદ મેળવો.
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સ્ટ્રોક શાનાથી થાય છે? 
સ્ટ્રોક ત્યારે થાય છે જ્યારે આપના લોહીના પ્રવાહમા ં
કંઈક ગરબડ હોય - આપનુ ં“પરિભ્રમણ તતં્ર”. આના  
બે મખુ્ય મોટા કારણો આ છે:  

•• આપની રક્તવાહિનીઓ (ધમનીઓ) સકંોચાવી, 
‘તનેા પર પદાર્થ જામવો’, સખ્ત થવી કે નબળી 
પડવી, અથવા 

•• આપનુ ંલોહી જાડુ ંથવુ.ં

જો આપને આ સ્થિતિઓનુ ંજોખમ હોય તો આપને 
સ્ટ્રોક થવાની શક્યતા સૌથી વધારે હોય છે, દાખલા 
તરીકે, જો આપ મોટી ઉંમરની વ્યક્તિ હો અથવા જો 
આપને ચોક્કસ તબીબી સમસ્યાઓ હોય જેમ કે ઉચ્ચ 
રક્તદાબ અથવા ડાયાબિટીસ.

જીવનશૈલીના પરિબળો જેમ કે આહાર, આલ્કોહૉલ 
પીવો, ડ્રગ્ઝ લેવા, ધમુ્રપાન, અને આપ કેટલા ંસક્રિય 
છો તે પણ આપના જોખમને અસર કરે છે.

આપ કરી શકો તેટલા ંજોખમના પરિબળો બદલવા 
માટેના પગલા ંલેવાથી આપને સ્ટ્રોક થવાનુ ંઆપનુ ં
જોખમ ઘટાડવામા ંમદદ મળશે.

‘મને સ્ટ્રોક આવ્યો હતો 
કારણ કે મારંુ વજન 
વધારે હત ુ.ં ત્યારથી મેં 
પાચં સ્ટોન વજન ગમુાવ્યું 
છે. હુ ંસલાડ અને ફળો 
રોજ ખાઉં છું અને ઘણુ ં
વધારે ચાલ ુછું. મને સ્ટ્રોક 
આવ્યા પછી મેં બે લડંન 
મેરેથોનમા ંભાગ લીધો છે.
 
ડેવિડ ડિસ્ટન,  
સ્ટ્રોકમા ંબચેલી વ્યક્તિ
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સ્વાસ્થ્યપ્રદ આહાર લેવો 

સારો ખોરાક લેવો એ 
તદુંરસ્ત રક્તપ્રવાહ માટે 
આવશ્યક છે. સારો આહાર 
આપને સ્ટ્રોક, હૃદય રોગ 
અને ડાયાબિટીસ 
અટકાવવામા ંમદદ કરી 
શકે છે. 

મખુ્ય આહાર સમહૂો 
 
મખુ્ય આહાર સમહૂોમાથંી વિવિધ ખોરાક પસદં 
કરો:

•• ફળો અને શાકભાજી
•• બ્રેડ, સિરિયલ્સ, પાસ્તા કે બટેટા જેવા  

સ્ટાર્ચયકુ્ત ખોરાક
•• માસં, માછલી અને અન્ય પ્રોટીન 
•• દૂધ, ચીઝ અને દહીં જેવી ડેરી પેદાશો, અને
•• ચરબી તથા ખાડં (પરંત ુઆ બહ ુપ્રમાણમા ં 

લેશો નહીં).

સારો ખોરાક લેવો
 
ફળો અને શાકભાજીને અપનાવો
જકં ફૂડથી પેટ ન ભરવાનો પ્રયત્ન કરો. તાજાં ફળો, 
શાકભાજી અને સકૂા મેવા જેવા સ્વાસ્થ્યપ્રદ વિકલ્પો 
પસદં કરો.

આપ ેપ્રત્યેક દિવસ ેફળો અન ેશાકભાજીના ઓછામા ં
ઓછા પાચં ભાગનો લક્ષ્યાંક રાખવો જોઈએ. એક 
ભાગ લગભગ 80 ગ્રામ (ત્રણ ઔંસ)નો છે – દાખલા 
તરીકે, સફરજન કે નારંગી, નારંગીના રસનો ગ્લાસ, 
મોટંુ ગાજર, બ ેબ્રોકોલી ફ્લોરેટ્સ, થોડીક દ્રાક્ષ અથવા 
ત્રણ ચમચા ંવટાણા.ં

ઓછી ચરબીવાળા પ્રોટીન પસદં કરો
લાલ માસંનો ઉપયોગ ઓછો કરો – તેને બદલે 
માછલી, પોલ્ટ્રી (ચામડી દૂર કરી હોય તે સાથ)ે, ગેમ 
અથવા શાકાહારી વિકલ્પો પસદં કરો. મોટાભાગનુ ં
લાલ માસં સતંપૃ્ત ચરબીનુ ંવધારે પ્રમાણ ધરાવ ેછે, 
જે આપની ધમનીઓ માટે ખરાબ હોઈ શકે છે.
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આપન ેશરૂઆત કરવામા ં
મદદ માટે સ્વાસ્થ્યપ્રદ ખોરાક 
અન ેસ્ટ્રોક વિશ ેવધ ુમાહિતી 
માટે શા માટે અમારો સપંર્ક 
કરતા નથી? અમને  
0303 3033 100 પર કૉલ કરો 
અથવા stroke.org.ukની 
મલુાકાત લો.

વધારે ફાયબર ખાઓ
ફાયબર વધારે હોય તેવો ખોરાક લોહીમા ંચરબીના 
સ્તરોને નિયતં્રિત કરવામા ંમદદ કરે છે. આખા 
અનાજની સિરિયલ્સ, કાજંી, બ્રાઉન રાઈસ, આખા 
ઘઉંની બ્રેડ અને પાસ્તા તથા દલિયા જેવા અનાજ.

મીઠંુ ઓછું કરો
મીઠાથી રક્તદાબ વધે છે. પ્રક્રિયા કરેલા અને ફાસ્ટ 
ફૂડ ટાળો જે બહ ુમીઠંુ ધરાવતા હોય. આપનાથી શક્ય 
હોય ત્યારે તાજો ખોરાક ખાઓ અને આપના ખોરાકમા ં
મીઠંુ ઉમેરવાને બદલે તેને વનસ્પતિ અને મસાલા 
વડે ફ્લેવર કરવાનો પ્રયત્ન કરો.
 
આપ ખાઓ તે ચરબીના પ્રમાણને મર ય્ાદિત કરો
આપને આપના આહારમા ંથોડી ચરબીની જરૂર છે 
પરંત ુવધપુડતા પ્રમાણથી આપની ધમનીઓ જામ 
થઈ શકે છે અને વજનની સમસ્યાઓમા ંઉમેરો થઈ 
શકે છે. આપ જે પ્રમાણનો ઉપયોગ કરો તેને 
મર ય્ાદિત કરવાનો પ્રયત્ન કરો અને માર્ગરિન તથા 
બટરને બદલે શાકભાજી, ઓલિવ, બીજ અને 
સિંગતેલને વળગી રહો.

આપનુ ંવજન જુઓ 
 
વધપુડત ુ ંવજન હોવાથી આપના પર ઉચ્ચ 
રક્તદાબ, હૃદય રોગ અને ડાયાબિટીસનુ ંજોખમ 
રહ ેછે જે બધા આપને સ્ટ્રોક થવાનુ ંજોખમ વધારે 
છે. આપની ઊંચાઈ પ્રમાણે આપ તદુંરસ્ત છો કે 
કેમ તે શોધવા માટે આપના જીપીની મલુાકાત 
લો. સ્વાસ્થ્યપ્રદ આહાર અને નિયમિત કસરતથી 
આપને આપનુ ંવજન ઓછું કરવામા ંકે નિયતં્રિત 
કરવામા ંમદદ મળશે. 
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નિયમિત શારીરિક પ્રવતૃ્તિ રક્તદાબ ઓછો કરવામા ં
મદદ કરે છે, લોહીની ચરબીનુ ંતદુંરસ્ત સતંલુન 
બનાવ ેછે અને ઈન્સ્યુલિનનુ ંનિયમન કરવાની આપના 
શરીરની ક્ષમતા સધુારે છે.  

અહીં આપન ેશરૂઆત કરવા માટેની કેટલીક ટિપ્સ છે.

•• આપને આનદં આવતો હોય તેવી પ્રવતૃ્તિ પસદં કરો 
જેમ કે તરવુ ંઅથવા નાચવુ ં– આપ શુ ંકરો છો 
તેનો કોઈ ફર્ક પડતો નથી જેનાથી આપને હ ૂફં 
અનબુહ્વાતી હોય અને સહજે શ્વાસ ચડતો હોય.

•• તે વધપુડત ુ ંકરશો નહીં – ક્રમશ: દિવસમા ં30 
મિનિટ સધુી આવો. 

•• પહલેા ંવૉર્મ અપ થાઓ અને બાદમા ંકલૂ ડાઉન 
થાઓ. 

•• કસરત માટે સાથીદાર શોધો. 
•• દિવસ દરમિયાન વધારે સક્રિય રહો – લિફ્ટને 

બદલે દાદરા ંચડો અથવા વાહન ચલાવવાને બદલે 
દુકાન સધુી ચાલીને જાઓ.

જો આપે થોડોક સમય માટે કસરત ન કરી હોય, 
ખાસ કરીને જો આપ 40થી વધ ુઉંમરના હો 
અથવા તબીબી સ્થિતિ હોય તો, આપ શરૂ કરો તે 
પહલેા ંઆપના ડૉક્ટરની સલાહ મેળવો. જો આપને 
ચક્કર આવતા હોય, દુ:ખાવો થતો હોય (ખાસ 
કરીને આપની છાતીમા)ં અથવા જો આપને શ્વાસ 
લેવામા ંતકલીફ પડતી હોય તો, કસરત કરવાનુ ં
તાત્કાલિક બધં કરો અને આપના ડૉક્ટરને કહો.

થોડીઘણી નિયમિત 
કસરતથી આપને સ્ટ્રોકનુ ં
જોખમ અડધુ ંથઈ શકે છે. 
અઠવાડિયામા ંપાચં દિવસ 
30 મિનિટની પ્રવતૃ્તિ આપનુ ં
જોખમ ઘટાડવા માટે 
પોરોઅતી છે. આપે તેને એક 
જ વખતમા ંકરવી જરૂરી 
નથી – દિવસમા ંથોડો થોડો 
વખત 10-, 15- અથવા 
20- મિનિટના સત્રોમા ં
કસરત કરવી પણ 
અસરકારક બની શકે છે. 

વધારે કસરત કરો
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ધમુ્રપાન બધં કરો

‘મારો સ્ટ્રોક વધપુડતા ં
પીવાથી અને ધમુ્રપાનથી 
થયો હતો. ચેતવણીના 
કોઈ ચિહ્નો ન હતા ંઅને હુ ં
ખદુને કેટલુ ંનકુસાન કરી 
રહ્યો હતો તેનો મને કોઈ 
ખ્યાલ ન હતો.’
 
રોબર્ટ વૉશબ્ રૂકને જ્યારે સ્ટ્રોક 
આવ્યો ત્યારે તેમની ઉંમર 61 
હતી.

ધમુ્રપાનથી આપની ધમનીઓ પર પદાર્થ જમા થાય 
છે (એથરેોસ્ક્લેરોસિસ) અને આપનુ ંલોહી ગઠંાવાની 
શક્યતા વધે છે. આનાથી સ્ટ્રોકનુ ંઆપનુ ંજોખમ 
બમણુ ંથાય છે અને આપ જેટલુ ંવધારે ધમુ્રપાન કરો 
તેટલુ ંઆ જોખમ વધશે. 

ધમુ્રપાન બધં કરવાથી આપને સ્ટ્રોક (અને સ્વાસ્થ્યની 
અન્ય સ્થિતિઓ) થવાનુ ંજોખમ ઘટશ ે– પછી ભલે 
આપ ગમે તેટલા ંવદૃ્ધ હો અથવા આપે ગમે તેટલો 
લાબંો સમય ધમુ્રપાન કર્યું હોય. છોડવુ ંસહલે ુ ંનથી, 
પરંત ુઆપનુ ંસ્વાસ્થ્ય સધુારવા માટે તે પ્રયત્ન કરવા 
જેવો છે.

ઘણી બધી મદદ ઉપલબ્ધ છે 

•• માહિતી પેક્સ – સ્થાનિક તબીબી કેન્દ્રો અથવા 
પસુ્તકાલયોમા ંઉપલબ્ધ છે.

•• સ્ટૉપ-સ્મોકિંગ ગ્રુપ્સ – આપના ડૉક્ટર આપને 
આવા કોઈ ગ્રુપની ભલામણ કરી શકે છે. 

•• સ્વાસ્થ્ય સેવા – વ્યાવહારિક મદદ અને સલાહ 
માટે. 

•• કાઉન્સેલિંગ – ક્વિટ જેવી ચેરિટીમાથંી.
•• નિકોટિન રિપ્લેસમેન્ટ થરેપી – જેમ કે ચ્યુઈંગ 

ગમ, સ્પ્રે અને પેચિઝ. (જો આપને પહલેેથી 
સ્ટ્રોક આવી ચકૂ્યો હોય તો નિકોટિન આપના 
માટે યોગ્ય ન હોય તેમ બની શકે છે – સલાહ 
માટે આપના ડૉક્ટરને પછૂો.)

ધમુ્રપાન ન કરવુ ંએ સ્ટ્રોક ટાળવા માટે આપ કરી 
શકો તેવી અગત્યની બાબતો પૈકીની એક છે.
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વધપુડતો આલ્કોહૉલ પીવાથી રક્તદાબ વધે છે.  
બિન્જ ડ્રિન્કિંગ (છ કલાકમા ંછ યનુિટથી વધારે પીવુ)ં 
એ વધારે જોખમી છે કારણ કે તેનાથી રક્તદાબ વધી 
શકે છે. આપના આલ્કોહૉલ લેવાના પ્રમાણને વર્તમાન 
માર્ગદર્શિકાની અંદર મર ય્ાદિત કરવાનો પ્રયત્ન કરો. 

•• મહિલાઓએ દિવસમા ંબેથી ત્રણ યનુિટ 
આલ્કોહૉલથી વધારે ન પીવુ ંજોઈએ. (ગર્ભવતી 
હોય તેવી મહિલાઓએ બિલકુલ ન પીવુ ંજોઈએ.) 

•• પરુૂષોએ દિવસમા ંત્રણથી ચાર યનુિટ્સ કરતા ં
વધારે ન પીવુ ંજોઈએ.

•• રોજ ન પીવાથી મદદ મળે છે. અઠવાડિયામા ં
થોડાકં આલ્કોહૉલ-મકુ્ત દિવસો જાય તેવો પ્રયત્ન 
કરો.

આલ્કોહૉલનો એક યનુિટ એ દારૂનો નાનો ગ્લાસ છે, 
સ્પિરિટનુ ંસિંગલ પબ માપ અથવા નબળા ંબિયર કે 
લેગરનો અડધો પિંટ.

આપ કેટલુ ંપીઓ છો તે નિયતં્રિત કરવામા ંઆપને 
સમસ્યાઓ હોય તો આપના ડૉક્ટર સાથ ેવાત કરો. 

દવાઓ

કોકેઈન અને એમ્ફેટેમાઈન જેવી કેટલીક ઉત્તેજક 
દવાઓ અથવા રમતમા ંદેખાવ સધુારતી 
દવાઓથી રક્તવાહિનીઓને નકુસાન થઈ શકે છે 
અને રક્તદાબમા ંઅચાનક વધારો કરે છે. આનાથી 
રક્તસ્ત્રાવ દ્વારા થતા સ્ટ્રોકનુ ંઆપનુ ંજોખમ વધે 
છે.

જો આપને અમારી 
હકીકતપત્રિકાઓ 
‘આલ્કોહૉલ અને સ્ટ્રોક’ 
તથા ‘ધમુ્રપાન અને 
સ્ટ્રોક’ની નકલો જોઈતી 
હોય તો અમને  
0303 3033 100. પર 
કૉલ કરો. તેમા ંઘણી 
સચૂનાઓ અને ઉપયોગી 
સપંર્કોનો સમાવશે થાય 
છે.

પ્રમાણભાન રાખીને પીઓ
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તબીબી સ્થિતિઓને નિયતં્રિત કરવી

સારવાર ન કરાયેલ ઉચ્ચ 
રક્તદાબ (હાયપરટેન્શન) 
એ સ્ટ્રોક માટે સૌથી મોટંુ 
એકલપટંુ જોખમી 
પરિબળ છે. જીવનશૈલીના 
ઉપાયો અને યોગ્ય 
દવાથી ઉચ્ચ રક્તદાબ 
ઘટવામા ંમદદ મળી શકે 
છે. 

ઘણી તબીબી સમસ્યાઓ આપના સ્ટ્રોકના જોખમને 
વધારી શકે છે. આપને આ સ્થિતિઓને નિયતં્રિત 
કરવામા ંમદદ કરવા માટે આપના જીપીને કહો. આમા ં
નીચેનાનો સમાવશે થઈ શકે છે. 

•• ઉચ્ચ રક્તદાબ  
ઉચ્ચ રક્તદાબ (હાયપરટેન્શન)થી ધમનીઓ પર 
પદાર્થ જામે છે (એથરેોસ્ક્લેરોસિસ) અને 
રક્તવાહિનીઓ પર વધારે તાણ પડે છે. આપને 
ઉચ્ચ રક્તદાબ ન હોય તે આપ જાણતા ન હોય 
તેમ બની શકે છે તેથી આપે તેની નિયમિતપણે 
તપાસ કરાવવી જોઈએ. પખુ્તો માટે સામાન્ય 
તદુંરસ્ત રક્તદાબ એ 140/90mmHg કરતા ંઓછું 
હોય છે. 

•• વધારે કોલેસ્ટેરોલ
કોલેસ્ટેરોલ એ આપના યકૃત દ્વારા પેદા થતી 
ચરબીનો એક પ્રકાર છે. તે માસં અને ડેરી પેદાશો 
જેવા ખોરાકમા ંપણ જોવા મળે છે. તદુંરસ્ત શરીર 
માટે આપને તે થોડા ંપ્રમાણમા ંજરૂર પડે છે, પરંત ુ
તેનુ ંવધારે પ્રમાણ બિનસ્વાસ્થ્યપ્રદ બની શકે છે. 
વધારાનુ ંકોલેસ્ટેરોલ આપના શરીરમા ં
રક્તવાહિનીઓની ફરતે પ્રવાસ કરી શકે છે, આપની 
ધમનીઓ સાકંડી કરે છે અને આપને સ્ટ્રોક થવાનુ ં
જોખમ વધારે છે. સતંપૃ્ત ચરબી ઓછી હોય તેવો 
તદુંરસ્ત આહાર ખાવાથી આપનુ ંકોલેસ્ટેરોલ ઓછું 
કરવામા ંમદદ મળી શકે છે. આપના ડૉક્તર પણ 
આપને દવા લેવાની સલાહ આપી શકે છે.

40 વર્ષથી વધ ુઉંમરના પરુૂષો અને સ્ત્રીઓએ  
તેમના કોલેસ્ટેરોલની નિયમિતપણે તપાસ  
કરાવવી જોઈએ.
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•• ડાયાબિટીસ
ડાયાબિટીસ (પ્રકાર 1 અને પ્રકાર 2 બનંે) એ 
સ્ટ્રોક માટે જોખમનુ ંમોટંુ પરિબળ છે. તેનાથી 
રક્તવાહિની ચરબીયકુ્ત પદાર્થ જામવાને કારણે 
સખ્ત બને છે અને સાકંડી બને છે. જો 
સકંોચાયેલી રક્તવાહિનીઓ કે જે આપના મગજ 
સધુી જાય છે તે સપંરૂ્ણપણે અવરોધાય તો આપને 
સ્ટ્રોક થઈ શકે છે. જો આપને લાબંા સમય માટે 
ડાયાબિટીસ હોય અને આપ તેને વધ ુસારી રીતે 
નિયતં્રિત ન કરી રહ્યા હો તો આ જોખમ વધે છે. 

•• એટ્રાયલ ફિબ્રિલેશન (અનિયમિત હૃદયના 
ધબકારા) જ્યારે હૃદય અનિયમિતપણે ધબકે છે 
ત્યારે ગઠ્ઠા બની શકે છે અને મગજ સધુી પ્રવાસ 
કરે છે, જેનાથી ધમની અવરોધાય છે અને સ્ટ્રોક 
થાય છે. જો આપની ઉંમર 65થી વધ ુહોય 
આપને આ સ્થિતિ થવાની શક્યતા વધારે છે.  
જો આપને એટ્રાયલ ફિબ્રિલેશન હોય તો સ્ટ્રોક 
થવાનુ ંઆપનુ ંજોખમ પાચં ગણુ ંવધારે થાય છે. 

•• હૃદય રોગ 
હૃદયના વાલ્વનો રોગ અને હૃદય રોગનો હમુલો 
જેવી અન્ય સમસ્યાઓ આપને સ્ટ્રોક થવાનુ ં
જોખમ વધારી શકે છે. સારવારો અને નિયમિત 
ચેક-અપ આપના જોખમને શક્ય તેટલુ ંઓછું 
રાખવામા ંમદદ કરશ.ે 

આપના ડૉક્ટર આ સ્થિતિઓને નિયતં્રણ હઠેળ 
રાખવામા ંમદદ કરવા માટે દવા પ્રિસ્ક્રાઈબ કરી 
શકે છે. 

ડૉક્ટર્સ અને અન્ય 
તબીબી પ્રોફેશનલ્સ 
આપને સ્ટ્રોકનુ ંઆપનુ ં
જોખમ ઘટાડવામા ંમદદ 
કરી શકે છે – નિયમિત 
ચકાસણીઓથી કોઈપણ 
પહલેેથી હાજર સમસ્યાઓ 
પકડાશ.ે

તબીબી સ્થિતિઓને નિયતં્રિત કરવી
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‘લોકોન ેખ્યાલ આવતો 
નથી કે સ્ટ્રોક જીવનને 
કેટલુ ંબદલી નાખ ેછે. 
ખાસ કરીન ેજે વદૃ્ધ 
વ્યક્તિની સમસ્યા તરીકે 
જોવામા ંઆવ ેછે ત ેયવુાન 
માણસન ેથવી એ ખબૂ 
નિરાશાજનક હોય છે.’

બ્રેડ ફ્રાન્સિસને જ્યારે તેનો 
પ્રથમ સ્ટ્રોક આવ્યો ત્યારે તે 29 
વર્ષનો હતો. તેને બે વર્ષ બાદ 
વધ ુએક સ્ટ્રોક આવ્યો અને 
તેની આંખો તથા બોલવાની 
શક્તિ બનંે ચાલ્યા ગયા.ં

તાણ અને ડિપ્રેશન
જીવનમા ંઘણી બધી બાબતો – જેમ કે વધપુડત ુ ંકામ, 
નિરર્થકતા, કૌટંુબિક સમસ્યાઓ અને વચંિતતાથી તાણ 
અને ડિપ્રેશન આવી શકે છે. આનાથી આપના શરીર 
પર શારીરિક શ્રમ પડે છે અને જો તેની સારવાર 
કરવામા ંન આવ ેતો તે લાબંા ગાળાની સ્વાસ્થ્યની 
સમસ્યાઓમા ંફાળો આપી શકે છે. આપના ડૉક્ટર કે 
અન્ય સ્વાસ્થ્ય પ્રોફેશનલ તરફથી આપને જોઈતી 
કોઈપણ મદદ આપ મેળવો તે અગત્યનુ ંછે. 

મહિલાઓ માટે જોખમના ંપરિબળો
કેટલીક બાબતો છે જે મહિલાઓ માટે સ્ટ્રોકનુ ંજોખમ 
વધારી શકે છે. આનો સબંધં માદા સેક્સ હોર્મોન 
ઈસ્ટ્રોજન સાથે જોડવામા ંઆવ ેછે જેના ઉચ્ચ સ્તરોથી 
લોહી વધારે ગઠંાવાની શક્યતા થઈ શકે છે. ગર્ભાવસ્થા 
દરમિયાન ઈસ્ટ્રોજનના ંસ્તરો કુદરતી રીતે વધે છે, 
પરંત ુહોર્મોનની સારવાર પણ હોય છે જેના કારણે  
તે વધશ,ે જેમ કે ઈસ્ટ્રોજન ધરાવતા ગર્ભનિરોધકો  
અને હોર્મોન રિપ્લેસમેન્ટ થરેપી (એચઆરટી). 

હમંેશા હોર્મોનની સારવાર આપના ડૉક્ટર સાથ ેચર્ચા 
કરો અને આપના માટે યોગ્ય હોય તેવો નિર્ણય લો. 
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કમનસીબે, આપ બદલી ન શકો તેવી બાબતોને કારણે 
આપને સ્ટ્રોક થવાનુ ંજોખમ વધારે હોય છે. આમા ં
નીચેનાનો સમાવશે થાય છે.

•• કૌટંુબિક ઈતિહાસ – જો આપના કુટંુબમા ંકોઈક 
વ્યક્તિને સ્ટ્રોક હોય તો આપના પર વધારે  
જોખમ છે.

•• ઉંમર – ધમનીઓ સખ્ત બને છે અને ઉંમરની સાથ ે
તેમા ંપદાર્થ જમા થાય છે જેનો અર્થ એ છે કે વદૃ્ધ 
લોકોને સ્ટ્રોક થવાની શક્યતા વધારે છે. 

•• લિંગ – 75થી ઓછી ઉંમરના લોકોમા,ં પરુૂષોને 
સ્ત્રીઓ કરતા ંવધારે સ્ટ્રોક થાય છે.

•• વશંીય પષૃ્ઠભમૂિ – જો આપ દક્ષિણ એશિયન અથવા 
આફ્રિકન-કેરિબિયન હો, તો આપના પર વધારે 
જોખમ હોય છે. 

•• તબીબી સ્થિતિઓ જેમ કે હૃદય રોગ અને 
ડાયાબિટીસ. 

સ્ટ્રોક ટાળી ન શકાય તેવો નથી. આપની જીવનશૈલી 
બદલવાથી આપના પરના જોખમને ઘટાડવામા ંમદદ 
મળી શકે છે. 
 

આપ બદલી ન શકો તેવી બાબતો અંગે જાગતૃ રહો 

જો આપ સ્ટ્રોકને 
અટકાવવા માટેના પગલા ં
ન લો તો પણ આપને 
સ્ટ્રોક થવાની વધારે 
શક્યતા હોય છે. સ્ટ્રોક બાદ 
પણ, આપની જીવનશૈલી 
બદલવામા ંઅને આપનુ ં
સ્વાસ્થ્ય સધુારવામા ંબહ ુ
મોડુ ંથયુ ંનથી.
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ઉપયોગી સપંર્કો 
                      
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

પરિવર્તન માટે ક્યારેક મોડુ ંથત ુ ંનથી 

વધ ુએક સ્ટ્રોક અટકાવવો 

જો આપને પહલેેથી સ્ટ્રોક અથવા TIA (મિનિસ્ટ્રોક) 
થયો હોય તો આપને સ્ટ્રોક આવવાનુ ંજોખમ વધે છે 
તેમ છતા ંતે ફરીથી થવાનુ ંજોખમ ઘટાડવા માટે 
આપ કરી શકો તેવી સકારાત્મક બાબતો છે. એ 
અગત્યનુ ંછે કે આપ:

•• આપના ડૉક્ટર પ્રિસ્ક્રાઈબ કરે તેવી કોઈપણ દવા 
લો

•• નિયમિતપણે હલે્થ ચેક-અપ્સ કરાવો જેથી ખાતરી 
કરી શકાય કે તે આપના માટે કામ કરે છે, અને 

•• જીવનશૈલી પર આપના ડૉક્ટરની સલાહ લો.

આપને વધ ુએક સ્ટ્રોક થાય તેનુ ંજોખમ ઘટાડવા 
માટે આપને આપના સ્ટ્રોક બાદ ઑપરેશન પણ 
કરાવવુ ંપડી શકે છે, દાખલા તરીકે આપની 
ગરદનમા ંધમનીઓ પર અથવા કેટલાકં પ્રકારના 
રક્તસ્ત્રાવ બાદ આપના મગજની અંદર. ખાતરી કરો 
કે આપ આપની પશ્ચાત કાળજીની સલાહને અનસુરો. 
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સ્ટ્રોક એસોસિએશન્સ ઈન્ફર્મેશન સર્વિસ દ્વારા નિર્મિત. 
અમે કયા સદંર્ભોનો ઉપયોગ કર્યો છે તે જોવા માટે 
stroke.org.ukનો ઉપયોગ કરો. 
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અમે સ્ટ્રોક એસોસિએશન છીએ
 
અમે સ્ટ્રોક બાદના જીવનમા ંમાનીએ છીએ. આ 
કારણથી અમે સ્ટ્રોકમા ંબચી ગયેલા લોકોને શ્રેષ્ઠ શક્ય 
તેવી રિકવરી મેળવવામા ંમદદ કરીએ છીએ. આ 
કારણે અમે સ્ટ્રોકની વધ ુસારી કાળજી માટે અભિયાન 
ચલાવીએ છીએ. અને આકારણે અમે સ્ટ્રોકની નવી 
સારવારો અને તેને અટકાવવાની રીતો શોધવા 
માટેના સશંોધનને ભડંોળ આપીએ છીએ.

અમે અહીં આપના માટે છીએ. જો આપ વધ ુજાણવા 
માગંતા હો તો કૃપા કરીને સપંર્ક કરો. 

સ્ટ્રોક હલે્પલાઈન: 0303 3033 100 
વબેસાઈટ: stroke.org.uk 
ઈમેઈલ: info@stroke.org.uk 
ટેક્ષ્ટફોન: 18001 0303 3033 100


